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Sobre el autor

Antonio Domingo Soto es un psicólogo que lleva más de 15 años en el mundo de la Psicología Cognitiva. Actualmente trabaja desde 2016 en el Centro de Terapia Breve de Rafael Santandreu y sus pacientes le definen como un psicólogo directo, cercano y efectivo.
Es un amante de la Terapia Cognitiva, un “friki” que se diría ahora, y ejerce con pasión y mucha motivación en su consulta de Barcelona así como por videoconferencia. Fruto de su amor por la psicología, hace pocos meses publicó su primer libro: “Cómo ser tu mejor psicólogo”; un sencillo, pero muy práctico, manual de Psicología Cognitiva para todos los públicos que está teniendo mucho éxito y que encontrarás entre los más vendidos en la plataforma de Amazon Kindle.
Ahora se propone acercarte aún más los conceptos básicos de la Terapia Cognitiva ¡La terapia más efectiva del mundo contra los males de la mente! En un libro mucho menos técnico, pero más directo y divulgativo donde pretende hacerte llegar las bases de la Filosofía Vital de las personas más sanas y felices.
La Psicología Cognitiva (psicología de los pensamientos) es la terapia que alivia los males de la mente aprendiendo a pensar de forma más sana y equilibrada y, para ello, intenta convencernos con argumentos. Lee y disfruta de los sanadores conceptos que encontrarás en este libro y seguro que no te quedarás indiferente.
Si tienes dudas o quieres hacer una consulta puedes contactarle en su correo electrónico o seguirle en redes sociales como Instagram:
antoniodsoto@gmail.com
@antoniodsotopsic
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Prólogo

Mi nombre es Antonio Domingo Soto y soy psicólogo. Trabajo ayudando a personas a sentirse mejor con ellas mismas, con los demás y con el mundo en el que nos ha tocado vivir y, para lograrlo, hago uso de la mejor metodología que existe hasta la fecha para conseguirlo: la Psicología Cognitiva.
Este que tienes entre tus manos es mi segundo libro. El primero se llama: “Cómo ser tu mejor psicólogo, un programa de 8 semanas para mejorar tu salud mental” y ha sido todo un éxito. Miles de personas ya lo han leído, mis pacientes también lo han leído mientras realizaban sus terapias y ha recibido unas críticas fenomenales. Como bien indica su título, con él busco enseñar la metodología con la que trabajo a diario con mis pacientes. Doy fe que la Psicología Cognitiva funciona, pero ten claro que no es por arte de magia. Ni mucho menos. La Psicología Cognitiva es una metodología contrastada científicamente que, si es usada con vigor y energía, cambia vidas. 
En mi primer libro puedes encontrar un montón de técnicas, trucos y ejemplos para autoaplicarte esta terapia, por lo que te recomiendo su lectura; pero tienes que saber dicha lectura no es obligada para disfrutar de este segundo libro. Si bien en él intenté ser técnico y didáctico, en este segundo quiero ser más divulgativo y ameno ¡Os quiero contar cosas sobre cómo la Psicología Cognitiva nos puede ayudar en situaciones mucho más concretas! Pensé en hacerlo en el libro anterior, pero quedaba demasiado denso y largo; así que decidí hacer una segunda parte que ahora os presento. 
¿Qué encontrarás en este libro que no puedas encontrar en otros? ¡Muy fácil! Este libro está separado en dos partes. En la primera de ellas os hablaré de 6 personas que para mi son referentes en lo que a salud mental se refiere. Yo los llamo: los Gigantes de la Salud Mental. Quiero que conozcáis sus historias, su forma de pensar, de argumentar y de hablarse a ellos mismos. En definitiva: quiero que aprendáis su Filosofía de Vida. Ellos son filósofos modernos que han desarrollado un estilo de pensamiento tan saludable que es capaz de otorgarles bienestar y calma frente a la tormenta. Poco a poco, destilaremos las bases de su estilo de pensamiento para poder usarlo nosotros.
En la segunda parte, a la que llamaremos “aplicativo práctico”, cogeremos las enseñanzas transmitidas por nuestros maestros y las plasmaremos en una guía para diferentes áreas de la vida del ser humano: la insatisfacción personal, los complejos, la toma de decisiones, el cambio y la pérdida, la vida en pareja, etc. ¡Típicas situaciones que encuentro a diario en mi trabajo como psicólogo!
En conclusión: quiero dotaros de tantos y tan racionales argumentos como buenamente pueda ¡Para que os suméis al exclusivo club de los que estamos mentalmente fuertes y más felices! ¿Quieres pertenecer a este club? ¡Aquí tienes las pistas para ponerte en la dirección adecuada!




Cómo sacar el jugo a cualquier libro de autoayuda.

A todos nos ha ocurrido que, tras leer un buen libro, decimos: “¡Qué material tan interesante, no lo olvidaré jamás!”. Luego, obviamente, si no hemos hecho nada más que pasar nuestros ojos por encima del papel, lo olvidamos irremediablemente... Esto no quiere decir que le esté pasando nada a nuestra memoria, simplemente hemos de entender que la lectura es lo que es, no es nada milagroso y, además, al cerebro le cuesta guardar las cosas mucho tiempo, ¡Pasan demasiadas cosas al cabo del día y el pobre está muy atareado!
Pensad que, si tan fácil fuera retener la información, los opositores no necesitarían estudiar por años, todos nos podríamos sacar decenas de carreras en un momento, etc. ¡Al cerebro le cuesta retener información a largo plazo! ¡Hay que hacer un esfuerzo activo para retener la información y, lo peor es que si no la usamos, la olvidamos con facilidad!
Así que es posible que leas este libro y te ocurra precisamente eso. El material que aquí encontrarás es de alta calidad, son grandes enseñanzas de personas que han aprendido a vivir la vida en mayúsculas, por lo que es posible que tras leerlo digas: “¡Esto me ha cambiado la vida!” y al tiempo, ¡Zas! Se olvidó… Tendrás unos días de subidón tras la lectura y luego todo volverá a lo de siempre…
Si quieres que eso no pase, existe una metodología. Un autor de gran popularidad en el mundo de la autoayuda, Dale Carnegie, siempre enumeraba unos puntos indispensables si querías autoresponsabilizarte de tu propio bienestar y conseguir sacarle todo el jugo a las lecturas que uno hace. En lo personal, creo que es una idea fantástica y desde que publiqué mi primer libro, me decidí a hacer como Dale y recomendar exactamente los mismos consejos que él daba.  
Recuerda: este libro tiene claves, puntos, trucos e ideas que te pueden ayudar a gestionar los grandes retos que la vida plantea con una actitud potente y supersaludable. Lo que aquí leas tiene potencial para cambiarte la vida y empezar a gozar más de tu escaso tiempo de vida en este planeta; por lo tanto va a merecer la pena que:
1- Cultives un deseo profundo por aprender sobre Psicología Cognitiva. Entiende y comprende que esto te va a reportar grandes beneficios en tu día a día y en tu vida. Date cuenta que aquellas áreas por las que sientes un deseo son más fáciles de memorizar y aprender.
2- Lee cada capítulo primero de forma rápida para hacerse una idea global, y luego leerlo con más calma. Toma notas, subraya y extrae frases y conceptos. Eso facilitará que tu cerebro extraiga el máximo de lo que lee. Si lees sólo por pasar el rato, lee una vez. Pero si realmente quieres que estos conceptos te ayuden, lee y relee detenidamente estas palabras.
3- Detente a menudo durante tu lectura para reflexionar. Pregúntate cuándo y cómo podrías aplicar lo que está leyendo.
4- Lee con un lápiz al lado. Subraya, apunta, escribe. Toma nota en una libreta o en tu tableta ¡Que no se nos escapen las buenas ideas! Si estás leyendo esto en un ebook, hágase con una libretita suplementaria o toma notas de lo leído con alguna aplicación.
5- Relee este libro cada varios meses, junto a las notas que hayas podido ir tomando.
6- Aplica las ideas que a continuación en cada vez que puedas. Usa este libro como su manual de vida, como una herramienta para solucionar los problemas de tu día a día. Intenta plantearte los retos del día a día como si fueran ejercicios donde aplicar los conceptos que estás aprendiendo.
7- Proponte retos sobre los conceptos que estás aprendiendo y establece un juego contigo mismo, dándote un premio cada vez que lo hagas tal y como deseas y aplicándote algún castigo (no demasiado severo, por favor) cuando te saltes lo convenido.
8- Comprueba cada semana sus avances. Ponte nota en tu mejoría semanalmente, pregúntate por los errores cometidos y los aprendizajes establecidos. Haz incluso una gráfica semanal sobre tus avances y valora con una nota del 0 al 10 el cómo te sientes a medida que avanzas en la lectura.
9- Toma notas al final del libro sobre tus avances. Apunta momentos en los que te has sentido genial tras aplicar los conceptos que aquí se citan, te será de gran ayuda releer esas notas en momentos de éxito y te motivará a continuar trabajando duro.




Lo que hay que saber antes de empezar

Este es un libro que bebe de una fuente clara y evidente: la Terapia Racional Emotiva y Conductual (TREC), más conocida habitualmente como Terapia Racional o Cognitiva, creada en el 1955 por Albert Ellis. No es mi objetivo desgranar a fondo la teoría y técnica de ésta, si te interesa, tienes a tu disposición mi anterior libro así como multitud de otros fantásticos libros que te recomiendo encarecidamente.
Aun así, sí que voy a querer exponeros unas bases mínimas, los pilares donde descansará todo lo que comentemos posteriormente. Entonces:
¿Qué tiene que saber uno sobre Psicología Cognitiva?
Intentaremos resumirlo en tres puntos:


Punto 1: ¿Por qué sufrimos?
Lo primero que debemos saber es que es una terapia basada en la evidencia científica y nos enseña que no sufrimos por las cosas concretas que nos pasan, sino que sufrimos por la interpretación   que hacemos
sobre las cosas que me pasan. Este hecho, no me cansaré de decirlo, ya fue mencionado por antiguos filósofos clásicos como Pitágoras (“todo lo que te aflige, empieza por ti”), Epicteto (“no nos afecta lo que nos pasa, sino lo que nos decimos sobre lo que nos pasa”) o Marco Aurelio (“la felicidad en tu vida depende de la calidad de tus pensamientos”) que, en busca de las claves de la buena vida, se planteaban grandes preguntas.
¡Bien, ya lo vamos entendiendo! Yo creo mis propias emociones (buenas y malas) al evaluar las cosas que me pasan (como buenas o malas). Por lo tanto:
No son las cosas que pasan.
Son las interpretaciones que yo hago sobre las cosas que pasan.
Yo soy el responsable (que no culpable) de mis pensamientos e interpretaciones.
Por lo tanto, yo soy el responsable (que no culpable) de mis emociones.
¡Y qué gran suerte! Porque si no fuera así, jamás podríamos cambiar y seríamos como hojas al viento; unos peleles sometidos a las fuerzas del destino. ¡Qué gran suerte que no sea así! Por lo tanto, somos elementos activos en nuestras vidas. No podemos decidir lo que nos pasa o nos deja de pasar en muchas ocasiones, pero sí podemos decidir cómo pensar, sentir y actuar frente a tales acontecimientos.
Recuerda: qué gran suerte que yo cree mis propias emociones (buenas y malas) porque si no fuera así, ¡No sería más que una marioneta sin nada que decir.
Esto no es así porque yo lo diga, sino que está científicamente demostrado que nosotros otorgamos el significado a los acontecimientos que nos ocurren y que eso es lo que acaba generando estados emocionales, salvo en algunos casos donde algunas emociones “saltan” casi automáticamente en nuestro organismo, como puede ser el miedo a ciertos animales o a las alturas. Si no te lo crees puedes hacer un pequeño experimento y preguntar a 100 personas sobre como se sentirían frente a un acontecimiento concreto. Lo que veríamos es que estas personas reaccionarían muy diferente al mismo acontecimiento, dependiendo de cómo procese la información cada uno de los entrevistados.
Por lo tanto: Sufrimos porque nos exigimos demasiado (¡Yo debería...!) y/o exageramos las consecuencias negativas de las cosas que nos pasan (¡Es terrible...!).


Punto 2: ¿Qué es lo que todo ser humano busca?
Lo segundo es que, como elementos activos en nuestro propio bienestar, sería bueno aprender la mejor metodología para pensar, sentir y actuar de forma óptima de cara a maximizar tal propósito. Porque, al fin y al cabo, el fin último de cualquier ser humano es el bienestar, la felicidad. Si haces una encuesta a pie de calle sobre qué pediría la gente si sólo pudiera pedir un deseo, encontrarás respuestas de lo más variadas: Dinero, pareja y amor, amigos, salud, ... Pero si preguntases el por qué han pedido lo que han pedido la respuesta sería algo como lo siguiente: “Hombre ¡Lógico! ¡Con eso seré finalmente feliz!”.  Por eso ahora buscamos el éxito, el dinero, el atractivo físico, un buen trabajo, respeto, un montón de amigos, etc. ¡Pensamos que detrás de todo eso estará la codiciada felicidad! ¡Y todos vamos como locos persiguiéndola!
Puede sonarte un poco naif, incluso un poco manido; pero es así. En el fondo, lo que busca todo ser humano es la felicidad.
Eso sí, reconozcamos una cosa: mucha gente está harta de la palabra felicidad, ¡Yo también lo estoy! Es un concepto desvirtuado. Y lo está porque el marketing y el mundo de la publicidad nos machacan con ello. ¡Y lo hacen porque funciona cojonudamente bien! Los coches ya no venden funcionalidad, ni los teléfonos móviles venden conectividad; ¡Venden felicidad! Incluso las lavadoras intentan venderte felicidad. Piensa en el último anuncio que recuerdes, y date cuenta de que vende emociones, de que intenta venderte la felicidad a través de un producto. Y la cagan porque sin querer nos meten en la cabeza esa idea, esa máxima, que reza lo siguiente: “La felicidad se consigue a través del cumplimiento de objetivos materiales o inmateriales”.
No sé si el marketing la caga a propósito, ni siquiera sé si le importa; si has leído mi anterior libro, sabrás que a esta disciplina yo la llamo “El Lado Oscuro de la Psicología”. Son los “malos de la peli”. Intentan vendernos un remedio rápido y milagroso para que todos nuestros problemas se acaben;  una panacea más falsa que un billete de quince euros. Pero claro, una mentira repetida mil veces acaba por parecer una verdad.
Y, como hemos dicho, nos lo hemos acabado creyendo. Prácticamente todos creen ahora que la felicidad está esperándonos detrás de un objetivo determinado, material o inmaterial. Incluso los objetivos que pueden parecer buenos, saludables o altruistas, como puede ser acabar una carrera universitaria, encontrar un buen trabajo o ayudar a los demás pueden esconder una trampa angustiante detrás. Por eso nos creamos falsas necesidades, sufrimos en exceso y buscamos falsas panaceas que nos alivien.
Pues bien, la Psicología Cognitiva sabe que lo que el “Lado Oscuro” intenta vendernos no es más que un engaño. Detrás de todos esos objetivos, detrás de esas falsas panaceas, sólo hay una alegría temporal que luego deja un hueco que habrá de ser llenado de nuevo ¡Qué listos estos del marketing! ¡Han encontrado la panacea sí, pero no de la felicidad, sino la de llenarse sus bolsillos!
En sus manos somos como niños pequeños, abriendo un regalo tras otro ¡Insaciable e inmaduros!
En este punto muchos estarán asintiendo con la cabeza, pensando en los demás: “¡Cuánta verdad, qué inmadura es la sociedad!”. Pero no digo esto para que pongamos la atención en los otros, sino para hacer un ejercicio de introspección. Esto me pasa a mí y tengo que esforzarme por contrarrestarlo. Y os pasa a vosotros, a todos vosotros. Y os pido que, si queréis disfrutar de la buena vida, os esforcéis también por hacerlo, porque, sí, la buena vida está más allá de todo esto. Nadie, jamás, se ha vuelto una persona realmente feliz y equilibrada a base de conseguir retos y objetivos. El camino que nos vende el “Lado Oscuro de la Psicología” siempre desemboca en lo mismo: ansiedad, depresión, desesperanza, angustia...
Pues bien, en el lado contrario está la Psicología Cognitiva: la terapia que nos anima a aceptar más que a conseguir. A quitarnos presión más que a echárnosla encima. A soltar más que a agarrar. Es esta la terapia que nos ayuda a hacer un cambio potente de valores, que modifica nuestra Filosofía de Vida, para ayudarnos a estar en paz con nosotros mismos, con los demás y con el mundo en el que vivimos.
¿Os habéis preguntado alguna vez por qué estamos tan mal en la actualidad? ¡Estamos en una época de tremenda abundancia y sin embargo la depresión y la ansiedad causan estragos entre nosotros! Nuestra cultura influenciada por el consumismo tiene gran parte de la culpa. Somos insaciables, inmaduros, y buscamos fuera el equilibrio y la paz de espíritu que nos permita vivir una buena vida. Otras culturas mil veces más empobrecidas que la nuestra alucinan cuando nos ven, igual que nosotros alucinamos con ellos. La gente viaja a África o a la India y vuelven “flipados” con las sonrisas de la gente que no tiene nada. Yo no he viajado a ninguno de esos sitios pero no me hace falta entender por qué pasa esto; esa vida serena y equilibrada también se vivía aquí antes, cuando no teníamos tantas cosas como ahora ni vivíamos tan influenciados por “El Lado Oscuro de la Psicología”.
“¿Cómo puede ser que, habiendo perdido a tu hijo de cinco años, aún rías y juegues?”
“¿Cómo puede ser que, sin agua para regar el campo, duermas cada noche?”
“¿Cómo puede ser que, enfermo y con dolor de muelas, te levantes cada mañana y arrimes el hombro con una sonrisa?”
Y sólo basta una respuesta: “¡Es la vida, amigo!”.
Que simplemente quiere decir: No me peleo con las cosas que no controlo, es una batalla que no se puede ganar, lo acepto y me centro en otras cosas que sí controlo ¡Es una frase brutal! Tanto en tan poco, ¡Bravo!
Muchos creen que tiene que ver con la pobreza y se equivocan ¡Qué tontería! La pobreza no hace feliz a nadie; hemos olvidado el aceptar, el dejar ir y soltar, y el que la vida es sencilla y no necesita de grandes complementos.
Yo a eso lo llamo el Teorema del Bizcocho, y en el fondo, es la base de la Terapia Cognitiva. Se trata de entender que no necesitamos tantas cosas para estar bien, que la vida ya es sabrosa en sí misma: “¡Es la vida, amigo!”.
Y no te estoy pidiendo que te tumbes a la bartola a verlas venir, a no ser que sea eso realmente lo que te apetezca, claro. Te estoy pidiendo que seas sensato, realista y objetivo, y que entiendas que no se van a cumplir todos tus deseos en la vida, y que hay más cosas que escapan a tu control de las que te gustaría. Acepta eso y te harás un gran bien. Esfuérzate a tope por conseguir tus metas, pero sé realista y entiende que eso que quieres conseguir ya lo tienen otros y no les ha hecho felices ni por asomo, ¿Por qué te iba a hacer feliz a ti? ¡Deja de pedir lo imposible!
Eso es la Terapia Cognitiva: aprender a aceptar y olvidarse de exigir. Nos enseña que si la felicidad existe, está detrás de esa sencilla Filosofía de Vida.
Al universo le importamos muy poquito, a los demás les importamos muy poquito, nuestros sueños y deseos no se cumplirán siempre, la pérdida y el cambio serán la tónica y es que… “¡Así es la vida, amigo!”.
Los psicólogos cognitivos enseñamos a identificar las exigencias y exageraciones que nos amargan para transformarlas en aceptaciones más sensatas, realistas y objetivas, con el sencillo objetivo de que dejes de pelearte con el mundo y te centres en las cosas que están bajo tu control. Lo hacemos con un programa estructurado, que uno puede aprender con la ayuda de un buen psicólogo o un buen libro (eso ya lo dejo a gusto del consumidor).


Por lo tanto: ¡Todo ser humano desea ser, en última instancia, feliz y tener una experiencia placentera y satisfactoria en este planeta! 


Punto 3: ¿Cómo conseguir serlo?
Y lo tercero es que nadie, absolutamente nadie, cambia sólo por el hecho de leerse un libro o ir al psicólogo. Si uno quiere hacer un cambio potente porque está sufriendo y quiere dejar de hacerlo, se lo tiene que ganar ¡Tiene que pagar un precio!
El precio de ponerse cachas es ir al gimnasio muchos días a la semana y hacer buenos ejercicios.
El precio de aprender un idioma es dedicarle horas y hacer buenos ejercicios.
El precio del bienestar mental es exactamente lo mismo: hacer tus ejercicios cada día para convertirlo en una sana rutina.
No digas: “Me leí tal libro y no me funciono” ¡Eso es absurdo! Tiene tan poco sentido como coger una pesa, levantarla y decir: “¡Definitivamente este ejercicio no me vale!”. Coge una buena guía y aplícala a diario. Durante meses, con energía.
¿Has probado a levantar una pesa quinientas veces, cada día, durante cien días? ¿Cómo puedes entonces decir que no funciona?
La Terapia Cognitiva, que implica dominar y autoaplicarse los conceptos de la Psicología Cognitiva, tiene mucho de gimnasio; ¡De hecho, yo no paro de recordar a mis pacientes que ellos están en el gimnasio mental! Tenemos que apartar la cerrazón y la cabezonería, confiar en que la Psicología Cognitiva nos va a ayudar (¡Recuerda que es la terapia que ha demostrado más eficacia ayudando a la gente!) y luego movilizar recursos a tope. Empezar a mover ese culete en pos del gran y mejor objetivo: Tener una vida digna y buena.
Por lo tanto: Encuentra buenos argumentos (¡argumentos racionales, objetivos y sensatos!) y úsalos en tu mente, como si fueran pesas en el gimnasio. Así funciona la Terapia Cognitiva, la terapia de los buenos pensamientos.
Me alargo mucho con este tema, porque me encanta y pierdo el hilo. Si os interesa, os recuerdo que podéis profundizar más en mi anterior manual: “Cómo ser tu mejor psicólogo: Un programa de 8 semanas para mejorar tu salud mental”. En este nuevo libro no pretendo repetir lo citado, sino darle otro enfoque. Con el anterior ofrecí un programa de autoterapia, ahora pretendo ofrecerte una Filosofía de Vida, un punto de vista o una serie de valores, acorde con los conceptos que enseña la Terapia Cognitiva.
Obviamente no pretendo decirte cómo debes pensar concretamente ni qué hacer con tu vida ¿Cómo iba yo a saber lo que tienes o no tienes que hacer? Pero tienes que tener en cuenta que pensar siempre tiene un precio. Albert Ellis, el padre de la moderna psicología, estudió este fenómeno a fondo y pudo demostrar que lo que pensamos determina cómo nos sentimos, ¡Y nuestros sentimientos guían nuestras acciones! (“Pienso, siento y actúo, luego existo”).
Eso quiere decir que pensar de forma exigente y exagerada tiene un precio (alto y doloroso) y será bueno que flexibilices si quieres adaptarte, como un junco al viento, a los devenires de la vida. Rafael Santandreu, el famoso psicólogo y mi mentor, habla de la "necesititis" y la "terribilitis" como los grandes generadores de malestar neurótico ¡El exceso de necesidades y el catastrofismo duelen! Yo te ofrezco un sendero amplio, una posibilidad de pensamiento que ha demostrado provocar unas emociones sanas y equilibradas ¡Y que está demostrado, porque la gente que está convencida de esos valores tiene una vida mucho más feliz! A través de las siguientes páginas te describiré, con argumentos, las bases de esta nueva Filosofía Vital.
Por lo tanto: para lograr el objetivo de ser felices y tener una experiencia placentera en esta vida tenemos que modificar nuestro diálogo interno (Filosofía de Vida)para eliminar las exigencias y exageraciones que podamos encontrar allí.




Filosofía para la buena vida.

Como hemos visto, el hecho de tener una buena vida, finalmente, no tiene nada que ver con la suerte que tengamos o con el hecho de tener, de forma objetiva, una gran abundancia. Tener una buena vida depende totalmente de la actitud con la que afrontemos los retos, vicisitudes y dificultades que se nos irán planteando a lo largo de los años en los que permanezcamos vivos.
Actitud, eso es lo importante. No importa lo que ocurra, importa cómo lo afronto interiormente.
Cómo lo analizo y qué decido creer al respecto.
A esta actitud, los psicólogos cognitivos también la llamamos Filosofía de Vida: Los principios y valores que yo decido que son (o no) importantes.
¡En última instancia, nuestra Filosofía de Vida es lo que determinará si tenemos una buena vida o no!
Por lo tanto, el objetivo de este libro es plantearnos una Filosofía de Vida que, de forma contrastada porque otras personas la usan y les va genial, nos ayudará a afrontar la vida, venga como venga, de forma saludable y constructiva.
¿Quieres una buena vida? ¡Perfecto! Recuerda que lo que te ocurra, en última instancia NO dependerá de ti, así que fomenta una actitud mental positiva y saludable porque eso SÍ depende de ti. Enfermamos, sufrimos desgracias, perdemos amigos, perdemos oportunidades, surgen otras nuevas, y en la gran mayoría de ocasiones no podemos hacer más que observar sin poder hacer gran cosa por evitarlo. Por lo tanto, si quieres una buena vida, fomenta una GRAN actitud frente a la vida y los restos que plantea.
Existen numerosas filosofías, así como filósofos, que nos pueden ayudar a forjar dicha actitud supersaludable; estoicismo, cinismo, taoísmo, budismo, Epícteto, Marco Aurelio, Epicuro, Diógenes, Lao Tse, Buda, Jesucristo, … Si estáis buscando perfeccionar vuestra Filosofía de Vida, en ellos encontraréis buenas ideas y conceptos. No obstante, en este libro no hablaremos de los clásicos (y si los mencionamos, será simplemente de pasada), porque nos vamos a centrar en los filósofos del día a día en el S.XXI, en filósofos que ni saben que lo son; en maestros de vida que predican (o han predicado) con el ejemplo de lo que dicen. Me he permitido el lujo de hacer la selección de mis preferidos. Ellos son:
 
	Sam Berns, el gigante sin pelo que descubrió los pasos para la buena vida.







 
	Cristina Inés Gill, la mamá que se fue a la guerra contra el cáncer y descubrió la VIDA con mayúsculas.







 
	Jon Jandai, el pueblerino tailandés que descubrió lo realmente fácil que es la vida.







 
	Morrei Schwartz, el profesor de Humanidades que aprendió lo que es la vida mirando a los ojos de la muerte.







 
	Nick Vujicic, el chico discapacitado que finalmente entendió que la vida no va de que el mundo haga cosas por ti, sino de qué puedes hacer tú por el mundo. 






 
	Esperanza, mi “psicóloga” desde hace un tiempo, por tener un carácter y una actitud a prueba de bombas en esta vida.







Como hemos dicho, todos ellos son filósofos y filósofas a la vieja usanza, de los que no sólo hablan, sino que hacen lo que dicen. Sus palabras no son vacías, su voz es acción y ejemplo para el resto. Tenemos mucho que aprender de ellos, pues, tomándoles como maestros, podemos tomar ejemplo de cara a forjar nuestra propia Filosofía de Vida, con la que afrontar los meses o años que nos queden de vida.
¿Quieres mejorar tus emociones y tener una vida más plena y saludable? Si tu respuesta es un SÍ, a continuación encontrarás las claves para conseguirlo. Tendrás que continuar leyendo con una actitud humilde, sabiendo que estás ante gigantes, que ellos tienen razón y tú (y yo) estamos equivocados.
Abandona aquí la cabezonería, olvídate de tener la razón. Lo que leerás a continuación es un extracto de las vidas y enseñanzas de personas que son felices contra todo pronóstico, contra viento y marea. Ábrete a ellos, aprende de sus claves, y forja tu propia actitud con la que tener (y gozar) de una buena vida.




Activa y mantén una mente adecuada.

Puedes leer el mejor libro de autoayuda del mundo y eso no tiene por qué ayudarte lo más mínimo.  Por contra, puedes leer una pequeña historieta inocente e infantil y que eso te cambie para siempre.
¿Cómo puede ser? La respuesta es que ni los libros, ni los manuales, ni los psicólogos, ni los “coaches”; nada ni nadie pueden hacer algo por ti realmente. Sólo tú puedes hacer algo por ti. 
Sólo tú puedes coger la información que recibes y usarla con energía y motivación, con una actitud positiva, para darle valor y convertirla en algo realmente valioso. Me reitero: podrías leer algo realmente útil e instructivo, pero si tu mente no está abierta ni en perspectiva positiva, no servirá de nada…
En lo personal, esto me ha ocurrido en varias ocasiones. Especialmente recuerdo que esto me pasó con el libro “Una llamada al amor” de Anthony de Mello. Un libro que ahora me encanta y que siempre recomiendo. No obstante, no siempre fue así. Recuerdo que, recién acabada la carrera, el libro cayó en mis manos. Sólo ver la portada ya puse una cara extraña y me dije a mí mismo: “¿Qué es eso de “Una llamada al amor”? ¡Eso no suena a psicología científica y racional!”. Y es que, por aquellos tiempos, todo lo que llevara la palabra “amor” me parecía algo ñoño y romanticón. Además, andaba yo con el ego subidito, por eso de haber acabado una carrera y tal.
No me hizo falta leer ni tres o cuatro páginas para llegar a la insensata conclusión de que ese libro no valía nada y no era más que espiritualidad barata disfrazada de psicología. Por supuesto, abandone tal lectura y llegué a la conclusión de que ese libro era basura y no merecía mi atención ¡Yo que era un recién licenciado en una carrera científica y moderna!
Por supuesto, yo estaba equivocado… como me ha pasado tantas otras veces.
Con los años, el mismo libro volvió a caer en mis manos y su lectura me pareció deliciosa, delicada e instructiva. Actualmente, recomiendo su lectura a todos aquellos que quieren aprender y profundizar en el mundo de la Psicología Cognitiva junto con otros psicólogos como Rafael Santandreu o Albert Ellis y, como no podía ser menos, no me queda otra que aceptar mi tremendo error. La soberbia y el prejuicio me habían traicionado… una vez más.
Y a este punto quería yo llegar: soberbia y prejuicio, que son los enemigos naturales del cambio.
¿Por qué? Fácil: tanto la soberbia como el prejuicio promueven la cerrazón y la inconstancia. Piénsalo bien y verás que...
¿Por qué cambiar de opinión si yo ya sé que tengo la razón?
¿Por qué esforzarme si yo ya sé que no va a funcionar?
Tendemos a creer que la soberbia es cosa de egos crecidos y de narcisos, pero debo deciros que no siempre es así. También existe una soberbia menospreciativa hacia uno mismo, una “soberbia neurótica” que podríamos llamar, que ancla al que la padece al sufrimiento, la ansiedad y la depresión. Consiste en estar convencido de que uno ya no tiene salvación posible y de que nada le va a ayudar. Cuando estamos así de “cruzados” con la vida, cuando adoptamos esta actitud, ni el mejor de los esfuerzos que haga su entorno servirá de nada.
¡Claro que no! Ningún esfuerzo externo puede ayudar, porque el esfuerzo debe ser interno: lo tiene que hacer uno mismo. Recuerda que ningún libro, ni psicólogo ni nada de nada puede hacer algo por ti, excepto tú mismo. De hecho, el que tiene intención de mejoría (motivación), mejora aunque no tenga una gran metodología detrás.
Veamos un ejemplo de esto: Imagina que tienes el mejor entrenador personal del mundo pero todas las pautas y ejercicios que te manda, los acabas abandonando porque estás convencido de que jamás de los jamases te pondrás cachas. Puede que use la última tecnología contigo, las mejores máquinas de gimnasio, el mejor equipo, que si no se movilizan las energías interiores de la motivación, no conseguirás mucho… ¡Por muy bueno que sea él, si tú no haces los ejercicios que manda no hay nada que hacer!
Por contra, imagina que tienes una gran ilusión por ponerte fuerte y cachas, pero no tienes ni medios ni dinero para pagarte tal entrenador personal. No obstante, de forma autodidacta miras videos en el Youtube o simplemente te pones a hacer ejercicios sencillos como flexiones o abdominales ¡Pero cientos de ellas cada día!
¡Está claro quién conseguirá más resultados!
La motivación interna, la ilusión por el cambio, va a marcar la diferencia. Por lo tanto, si quieres hacerte un gran bien, ACTIVA AHORA MISMO UNA ACTITUD POSITIVA respecto a esta lectura y respecto a ti mismo.
Sólo por el hecho de querer mejorar, conseguirás mejorar mucho. Por poco que hagas si deseas mejorar, puedes mejorar mucho. Imagina ahora que tienes, como en el ejemplo anterior, no sólo la mejor actitud ¡Sino también la mejor tecnología para lograr el deseado cambio! Pues bien: La Terapia Cognitiva ha demostrado ser (y sigue siendo) la mejor herramienta para mejorar tu estado de ánimo.
Por lo tanto, hazte un favor, ábrete al cambio y...
¡Proponte mejorar tu Filosofía de Vida aprendiendo de los mejores!
A continuación conocerás un poquito sobre las historias de algunos de ellos; aprender con ejemplos  es, y será siempre, una manera fácil y didáctica de aprender e inspirarse. Lee estas historias con las orejas y la mente bien abiertas, incluso proponte ir más allá, leer sus libros o entrevistas y buscar información por Internet. Al hacerlo, te estarás haciendo un gran bien.


Manifiesto para tener una gran actitud de cambio.


Te propongo que, antes de seguir leyendo, recites este manifiesto en voz alta. Léelo con seguridad y firmeza y, aunque dudes (lo cuál es la mar de normal) haz como si estuvieras totalmente convencido de ello. Activa, de aquí en adelante, esa magnífica actitud positiva respecto a la lectura y hacia ti mismo.
Lo que voy a leer ahora puede y va a ayudarme.
Si yo dejo que me ayude.
Lo que voy a leer ahora puede brindarme la clave de mi bienestar.
Si yo dejo que me lo brinde.
Las personas que voy a conocer ahora pueden ser mis maestros,
ellos pueden enseñarme
a ser más feliz y vivir una vida llena de gozo.
Si yo dejo que me enseñen.
Aparco aquí la soberbia y el prejuicio.
Aparco aquí la cerrazón y la inconstancia.
Soy un aprendiz de la vida, que sabe que no sabe nada.
¡Que viva la humildad y el trabajo diario!
Ahí la radica la diferencia entre el necio y el sabio.




El gigante sin pelo.

Sampson Gordon Berns ¡Menudo nombre! Sin duda, el nombre de un gran hombre, más conocido por muchos como Sam Berns. Cuando conocí su existencia, él ya había muerto; pero más vale tarde que nunca ¿No creéis?
Cuando el pequeño Sam contaba tan solo con dos añitos, sus padres notaron que algo no iba del todo bien. Ambos eran pediatras, por lo que se pusieron a investigar y descubrieron que Sam sufría una enfermedad de las llamadas “raras”; más concretamente, progeria. Ni más, ni menos.
Una pequeña condena a muerte que, además, no tiene ningún tipo de tratamiento ni cura.
Así vino Sam al mundo, con una enfermedad que sólo afecta a unas trescientas personas en el mundo y que, por no tener, no tiene apenas paliativos.
No obstante, Sampson no había venido a este mundo a quejarse ni a lamentarse. Con el tiempo, el pequeño Sam supo sobreponerse a todas las dificultades extra que conlleva su enfermedad, además de todas las dificultades que ya conlleva la vida normal y corriente de un estudiante estadounidense ¡Tenía nombre de héroe bíblico y pensaba hacer honor a ello! No con fortaleza física, no. No contéis con Sam para levantar pesos o correr grandes distancias. La fortaleza de Sam era de otro tipo muy diferente; si me permitís la licencia, y para mi gusto, ¡Mucho más valiosa! Sam poseía una gran Fortaleza Mental.
Si veis una foto suya, al principio experimentaréis un ligero rechazo. Es normal, es que Sam es muy feo. Tiene la cara fina y el cráneo grande, como de alienígena;  es calvo como una bola de billar, sus ojos son saltones,  su nariz es ganchuda, su estatura es minúscula, y su fisionomía es escuálida, todo ello “regalos” otorgados por la progeria. Y el regalo principal; te mueres cuatro veces más rápido que el resto, ¡Y teniendo que hacer muchas (y largas) visitas al hospital!
Haciendo cálculos rápidos, si un humano medio viviera unos ochenta años, con progeria no llegaría a los veinte,  y encima le tocaría pasarse una buena parte del año ingresado en el hospital. No es una calidad de vida muy deseable,  ¿Verdad? Pues esa fueron las cartas que le tocaron jugar a Sam en el juego de la vida.
La vida le puso fácil caer en la queja y el lamento. Pero no sintáis pena por él. Recordad que Sam poseía una gran Fortaleza Mental. Sí, había tenido mala suerte en esta vida, pero ¿Qué importaba aquello? ¿No hay gente que gana partidas de Póker con malas manos? ¡Sam se propuso jugar una magnífica partida de este juego que es la vida aunque tuviera que ir con una mala mano!
¡Y sin duda lo consiguió!
De hecho, Sam no tuvo que hacer ningún esfuerzo especial por conseguirlo. De niño, él se sentía bien por tener amigos (que los tenía), una buena familia (que la tenía), por tener hobbies y aficiones diversas (que las tenía) ¡Si tenía un montón de cosas chulas! ¿Por qué tendría que sentirse mal? ¿Sólo porque algunos chicos alocados se metieran con él? ¿Sólo por no poder jugar a fútbol americano? ¿Sólo por tener que ir al hospital más que los demás? Decidió, por lo tanto, no amargarse la vida por ello, puesto que él no se sentía nada desgraciado.
Por eso yo estoy escribiendo estas palabras. En su honor. Porque era un crack y se lo merece. Desde que le conocí, llevo un Sam dentro de mí a modo de ángel de la guarda. Es un héroe real, de carne y hueso. Si quieres aprender un poco de él, puedes entrar en Youtube y escribir “my philosophy for a happy life” en el buscador. Encontrarás su famosa charla TED de catorce minutos en los que a Sam le basta y le sobra para explicar las bases de una buena vida. Si le aceptas como mentor y le haces caso incondicionalmente, serás feliz y valorarás el hecho de estar vivo pese a defectos o enfermedades. Es muy fácil, sólo hay que hacer el ejercicio mental de centrarte en esas cosas que él comenta y dejar de lado todo lo demás... Tendrás que asomarte a la ventana y gritar: “¡Que le den a todo lo demás!”.
Como hemos dicho, Sam no fue ni guapo, ni alto, ni fuerte, ni sexy, ni tuvo un gran trabajo, ni fue rico, ni tuvo sexo, ni novia o novio, ni suerte, ni prácticamente nada de nada... ¡Y sin embargo tuvo una gran “happy life”! Puede parecer un poco “naif” pero os voy intentar enseñar que no es así. Si te haces del club de Sam y lo haces de corazón, no importará que te pase, ni la suerte que tengas: disfrutarás de una gran vida con poquito, sea corta o larga.
Este tema del que hablo es algo muy serio. Vivimos en un mundo que sufre anímicamente; sufre mucho de depresión y ansiedad. Nuestro mundo consume psicofármacos a espuertas (contra los que no tengo nada, que no se confundan mis palabras con las del movimiento acientífico de la anti-psiquiatría) y lo hace para aplacar el aluvión de emociones bloqueantes y nada adaptativas que nos estamos provocando.
Sí, nosotros mismos nos estamos provocando tales emociones exageradas. La ciencia de la Psicología Cognitiva demostró en innumerables estudios científicos que somos nosotros los que creamos nuestras propias emociones, tal y como ya habían visto los antiguos filósofos clásicos hace más de veinte siglos. El ser humano, como entidad pensante y creativa, analiza su mundo mediante sus sentidos e interpreta esa información para generar unas ideas sobre éste mismo. ¡Y reacciona a esas ideas, no al mundo “real”! Por lo tanto, no es lo que nos pasa, es lo que nos decimos sobre lo que nos pasa lo que provoca que nuestras emociones sean buenas o malas.
Una vez, en una sesión con un paciente, éste me dijo: “Antonio, gracias a la terapia que estamos haciendo me he dado cuenta que con todo se puede uno cavar un pozo o construirse una escalera al cielo”. No puedo estar más de acuerdo con esta frase, además es muy poética y bella; se me quedó grabada al momento.
Piénsalo bien, si lo que nos deprimiera fueran las circunstancias que nos ocurren ¿No crees que Sam debería haber vivido absoluta y totalmente deprimido? ¿Imaginas unas circunstancias peores con las que iniciar tu vida? Si eso fuera cierto Sam hubiera vivido sumido en un pozo profundo y oscuro. Pero eso no fue lo que paso. Sam analizó sus circunstancias (que no eran precisamente favorables) y observó que tenía dos opciones:
1º- Sumirse en la queja y el lamento y empeorar aún más su situación cavándose un profundo y oscuro pozo.
2º- Valorar sus opciones de forma realista para ver que, pese a todo, seguían quedando opciones de disfrute con las que construirse una escalera al cielo.
Supongo que a Sam le costaría lo suyo llegar a la conclusión de que no le quedaba otra que lanzarse a los brazos de esa segunda opción. Parece que a los seres humanos nos cuesta aceptar y muchas veces nos encallamos en la queja ¡Somos así de imperfectos! Pero al final, no le quedó otra. Fue en ese momento cuando empezó a dar forma a lo que él posteriormente llamaría su “Filosofía de Vida”: su conjunto de valores y creencias con los que afrontar la vida.
A los psicólogos cognitivos no nos extraña este concepto. Trabajamos con él a diario, en las consultas con nuestros pacientes. Albert Ellis, el creador de la terapia psicológica moderna, importó ese concepto de los antiguos filósofos griegos ya en su primer modelo teórico en el 1955 y, a día de hoy, sigue siendo la base de las siguientes terapias cognitivas que han evolucionado otras tantas ramas.
Tras la aceptación de su enfermedad, Sam creó tres sencillos pasos para tener una buena vida. Su Filosofía de Vida giraría en torno a esos tres pasos, tal y como nos enseña en su charla TED en el año 2014. Permitidme que os los describa a continuación transcritos, literalmente, de su charla original:
1º Paso: Estate OK con lo que definitivamente no puedas hacer, porque hay muchas cosas que sí puedes.
Sencillo, directo y sensato ¿Fácil, verdad? Deja de pelearte con el mundo, si no puede ser, no puede ser. Acepta y pasa página ya ¡Cabezota! Esfuérzate por conseguir tus deseos, pero aprende a rendirte porque, como dice el proverbio, una retirada a tiempo es también un victoria ¿Te ves capaz de hacer como Sam, que se rindió frente a las batallas perdidas? ¡Sigamos!
2º Paso: Rodéate de gente con la que realmente quieres estar.
La vida es breve como para perderla queriendo gustarle a todo el mundo. Eso Sam lo tenía bien claro. No es de extrañar que, con su físico, Sam sufriera de lo que ahora llamamos “bullying” ¿Qué hizo él? Pues sencillo, buscó gente de alta calidad, se rodeó de ellos y dejó a los demás a la suya ¿Cómo lo ves? Visto así, tampoco parece tan difícil ¿Verdad?
3º Paso: Mantente en movimiento hacia delante.
Lo único que existe es el futuro cercano. El presente no dura ni un segundo y el pasado es inamovible. Ten un pie siempre en lo siguiente y pregúntate: ¿Qué toca hacer hoy? ¿Qué hay en el futuro más cercano? ¡No titubees y ves hacia allí! A Sam no le hizo falta hacer cientos de cursillos de Mindfulness para hacer “consciencia plena” y disfrutar del aquí y del ahora. Sólo se trata de priorizar y darte cuenta de que el tiempo es corto. Sam lo sabía ¿Lo sabes tú?
Paso Extra: No te pierdas una fiesta si puedes ir.
Tal y como él cita al final de su charla, las oportunidades son escasas y sumamente valiosas, no permitas que la queja y el lamento te saboteen los regalos que la vida nos brinda. Está claro que no vamos a poder ir a todas las fiestas, a todos los eventos, a todos los viajes. La realidad ya se encargará de permitirnos o no disfrutar de las oportunidades ¡No nos limitemos a nosotros mismos por cabezonería, lamento o vergüenza!
Este es mi homenaje para el que yo considero un auténtico héroe del que inspirarse para afrontar la vida ¡Hay muchos más, pero a mi me gusta Sam especialmente! Si algún día me hago un tatuaje, hay una gran probabilidad de que me tatúe su cara en el hombro ¡Se lo merece!




Mamá se va a la Guerra.

Su historia personal es demoledora y superpotente. Cristina Inés era una chica normal, con una vida normal, una pareja normal y una hija normal, hasta que nació su segunda hija. Al poco de nacer, a la pequeña le detectaron un gran tumor y tuvo que recibir quimio, radio y cirugía. El destino, no contento con eso, hizo que durante el tratamiento de su bebé, Cristina se notara un bulto en el pecho. Diagnóstico: ¡Cáncer también!
Pero, ¿¡Cómo podía ser tan desgraciada!? ¿¡Qué tipo de mundo era éste que permitía este tipo de aberraciones!?
No obstante, Cristina Inés no se rindió, ni se quedó ahí. Ella se remangó la camisa y se puso manos a la obra ¡Mamá se va a la guerra! , dijo (que ahora es su nombre en Instagram, seguidla). Por su hija y por ella misma.
La forma que tiene Cristina Inés al describir el proceso es, simplemente, delicioso ¡Qué belleza! ¡Qué entereza! ¡Cuánta verdad en sus palabras! La historia no es feliz, por lo menos no a la manera tradicional, donde los buenos ganan siempre y hacen una gran fiesta para celebrar su inmortalidad. Cristina consiguió superar la enfermedad (no sin sus cicatrices),  pero su pequeña no. “Yo sonreiré por ti”, le dijo. Y tuvo que despedirla.
Por extraño que parezca, es a partir de entonces cuando Cristina Inés empezó a vivir de verdad; se quitó las ataduras (“unchained”, como dicen los ingleses) , y rompió las cadenas ¡Tenía que hacerlo por su pequeña! ¡Tenía que sonreír por ella!
Ella misma reconoce que la vida de antes de su “trauma”, era una vida a medias; algo por florecer, un cohete por despegar.
Cada vez que recuerdo su historia me vuelvo a emocionar, pero a la vez vuelvo a conectar con la vida real. La de VERDAD, no la que “El Lado Oscuro de la Psicología” quiere venderme. Entonces pienso: “¡Así es la vida, amigo!”, y sonrío recordando que aún vivo ¿No os dan ganas de brindar por la vida y por los que ya no están con una gran sonrisa? ¡Bravo!
Su historia me enseñó, una vez más, que no existen los traumas sino las actitudes traumáticas. Si ese fuera el caso, si los acontecimientos fueran objetivamente traumáticos y totalmente invalidantes, Cristina Inés debería estar medicada y en terapia de por vida,  y no es eso lo que ocurre. ¡Ella está conectada a la vida! La saborea y la disfruta porque ¡no hay tiempo que perder! Aprendió la lección en una planta de Oncología de algún hospital de Cataluña.
Sin duda, hay situaciones que son duros golpes en la vida, pero de ahí a caer el puro y paralizador catastrofismo hay un mundo, o una actitud, más bien; la actitud con la que afrontemos las dificultades que TODOS vamos a padecer sí o sí es lo que marcará la diferencia. A veces nos costará más, y otras veces menos. No dudo que Cristina debió de tener su propio periodo de adaptación y de tambalearse frente al golpe.
Nuestra protagonista abandonó la actitud traumática incluso estando en el hospital. Se maquillaba, se ponía guapa, sonreía y no escondía su “desgracia”. Su actitud era tan positiva que incluso algunos la criticaban por ello. “¿Cómo puede ser que con una enfermedad tan horrible ella ponga tan buena cara?”, “¡No debería estar feliz con una enfermedad tan dramática!”.  Pero eso no hizo que ella cambiara su actitud ¿Qué sentido tenía? ¿Qué conseguiría asumiendo esa actitud tan perniciosa para la salud física y mental? Cada cual que piense y actúe como quiera ¡Nadie necesita la aprobación de todo el mundo!
A título personal, hace algunos años me tocó perder a dos amigos en un periodo corto de tiempo; uno por cáncer y otro por enfermedad mental grave, que derivó en suicidio. Ambos eran jóvenes y parecía que tenían una larga vida por delante. Gracias a la Filosofía de Vida que aprendí de Cristina Inés tengo sus muertes siempre muy presentes, y aprovecho para brindar por ellos tanto como puedo, de la misma forma que espero que  mis seres queridos brinden por mí cuando yo ya no esté.
¿Cuál sería entonces la Filosofía de Vida que nos enseña Cristina Inés?
1º Paso: La vida es chula, sonríe más.
Cuando las personas sufren graves pérdidas, suelen valorar mucho más las oportunidades que tuvieron y que tendrán. Las grandes desgracias son como una especie de amarga medicina que nos cura al precio de pasar un muy mal rato. Sea como fuere, a la conclusión que se llega es que, tras ver la fragilidad del ser humano, la vida es un valioso regalo que merece la pena.
2º Paso:
La vida es breve, así que si no quieres sonreír por ti, hazlo por los que ya no están y querrían hacerlo.
El agradecimiento es básico para la salud mental. Ser capaz de agradecer lo que tenemos nos permite valorar más nuestra situación. Sea cual sea nuestra situación, esta no será 100% negativa o 100% insufrible. Piensa que, como mínimo, puedes agradecer no estar peor, lo cual ya es mucho. Esto te ayudará a no perder el foco, a no mirarte demasiado tiempo tu propio ombligo y a no acabar hipnotizado por el “yo, yo, yo, ...”  (“qué mala suerte tengo YO, que tonto soy YO, que indigno soy YO, …”). Haz como Cristina e intenta sonreír y gozar y, si no es por ti, hazlo por los demás, por los que ya no están ¡Brinda por la vida, por los que ya no están, por cuando no estés tú!
3º Paso: No pretendas gustar a todo el mundo, así que haz lo que creas.
Saca de tu cabeza esta absurda idea y piensa que, inevitablemente, te van a caer críticas te guste o no; es una realidad impepinable que va a ocurrir de todas formas. Por lo tanto, es mejor que desde hoy lo aceptes y dejes de pelearte contra eso.
4º Paso: ¡Todos vamos a palmar! No le temas a la muerte, es algo natural e inevitable, teme no vivir.
Esa es otra idea que toca aceptar. Todos vamos a morir, no hace falta que lo pienses demasiado, simplemente acéptalo como una realidad. Heráclito lo tenía claro y no la temía nada de nada, porque, mientras él existiera, la muerte no; mientras que cuando la muerte llegara, el que no existiría sería él. Eso sí, aún no ha llegado, aún existimos ¿No es motivo para ponerse las pilas de cara a animarse a disfrutar de nuestra existencia?
Si te enganchas a la Filosofía de Vida de Cristina Inés te pondrás como un tiro. Te importarán un pimiento los defectos. Desaparecerá la vergüenza de tu vida y, lo más importante, gozarás.
Ahora Cristina Inés es piloto de rallies, escritora, “instagramer”, … ¡Es una “vividora” y como tal se comporta! ¿Acaso hay algo que reprocharle por ello? Sabe que algún día morirá porque lo ha visto de cerca y quiere hacerlo a lo grande: con un bonito y reluciente par de botas muy bien puestas.
¡Olé por ella! Yo quiero vivir como Cristina Inés. Por eso le dedico estas palabras. Vaya por delante mi más sincero respeto y afecto ¿Cómo no? ¡Si es mi Maestra de Vida!




La vida es fácil.

Jon Jandai es un tipo muy interesante. Cuando le conocí, no personalmente por desgracia, me encantó su historia personal. Jon es un tipo sencillo, que habla de forma tranquila y muestra un gran respeto por la gente y por la tierra. Es un ecologista total y vive a su estilo en el norte de Tailandia. No obstante, Jon reconoce que no siempre fue así. Como todos en esta vida, él tiene su propio recorrido. Y ese recorrido es el que le ha llevado a ser el que es. Voy a explicaros brevemente su historia, aunque si la queréis escuchar de su propia boca, podéis buscarle en Youtube y verla vosotros mismos.
Sin duda, su discurso es chocante porque va en la dirección contraria de la que llevamos nosotros en el primer mundo. Quizá por eso vive una vida tranquila, relajada y muy saludable; mientras,  nosotros, en el primer mundo, sufrimos de hipertensión, estrés y mala salud (física y mental).
Este tailandés de rostro afable nació en una pequeña aldea y tuvo una infancia muy feliz entre los arrozales y las casas de su aldea. No obstante, recuerda que, en un determinado momento, llegó allí la televisión y entonces él empezó a desear tener aquellas cosas que veía y que, obviamente,  no podría tener nunca en aquel lugar ¡En esa aldea no vivía más que gente pobre e ignorante sin un verdadero futuro! ¿Qué podía hacer él allí?
Esta idea echó raíces en su mente hasta el punto que, cuando pudo estudiar una carrera, cogió sus pocas pertenencias y se fue a Bangkok ¡En busca de su propio sueño! ¡En busca del éxito! ¡En busca de la felicidad!
Así lo hizo; se fue a Bangkok a labrarse un futuro,  y empezó a estudiar una carrera relacionada con la agricultura. Pero se llevó un gran chasco… La capital de Tailandia, pese a lo que la tele le había enseñado, no era muy divertida y, por supuesto, nada sencilla. Había que trabajar muy duro, muchas horas para comer, para vivir, para vestirse, … ¡Para todo había que hacer muchas cosas! Él trabajó mucho para conseguir el éxito; aun así, sólo podría llevarse a la boca algo de arroz para comer y vivir en una lúgubre habitación, compartiendo piso con otros como él. Eso le llevó a hacerse preguntas tan lógicas como la siguiente:
“Si trabajo tan duro, si hago lo que se supone que debo hacer, ¿Por qué la vida es tan difícil?”
Y además vio que lo que la carrera universitaria le enseñaba no era a tratar bien la tierra en la que había crecido, sino que su finalidad era destructiva; se trataba de romper montañas, ríos y mares para construir edificios de cemento e industrias. Aquello fue la gota que colmó el vaso. Jon recordó su humilde niñez, cuando la vida era mil veces más sencilla y, a su vez, mil veces más gratificante.
Entonces tuvo su revelación, y se dio cuenta de todo. Recordó a sus vecinos, cuando él era pequeño y vivía en su aldea.  No trabajaban ocho horas sino dos, dormían siestas, chismorreaban, jugaban a las cartas ¡Y reían mucho! No era eso lo que veía en Bangkok, en su pequeña habitación, en un pequeño y caluroso piso en la gran ciudad.
La vida es fácil. Esa es la gran verdad. Luego venimos nosotros y nos la complicamos, pero la vida es fácil, ¡Que no se nos olvide! Jon aprendió eso e hizo algo que es digno de sabios: rectificar.
Reconoció su error y dio vuelta atrás para volverse a su amado pueblo ¡Aquel del que se fue años atrás renegando! Ahora Jon Jandai es un activista ecologista que ha fundado una aldea superecológica y sostenible. Trabaja unas pocas horas al día cultivando el campo, y con lo que saca de la tierra puede alimentar a su aldea y comerciar con otros productos que necesita. Enseña a las personas a construirse su casa y su ropa (¡Incluso a los niños, qué maravilla!). Pero, sobre todo, enseña que la vida, en esencia, es feliz y placentera.
A Jon Jandai no le ha hecho falta aprender Psicología Cognitiva para aplicarse los conceptos básicos de la terapia, como son la AutoAceptación Incondicional, la Aceptación Incondicional de los Demás y la Aceptación Incondicional del Mundo ¿Por qué pelearse con las cosas? ¡Si las cosas ya están bien como están! Jon no quiere crear un mundo mejor, porque sabe que el mundo ya está muy bien así. De hecho, él sabe que el hombre es un manazas y cada vez que intenta hacer algo, la naturaleza sale escaldada. Él sólo quiere gozar de la naturaleza y del mundo ¡Que son un regalo en sí mismos! Y para conseguirlo,  no quiere estar todo el día trabajando sin ver el sol, para comprar alimentos envasados que no parecen alimentos ni saben a alimentos,  y disfrutar de unas vacaciones de dos semanas al año en algún lugar lejano… ¡Pero si él ya vive en un lugar paradisíaco (como lo son todos) que recibe miles de turistas al año!
En serio, os recomiendo que miréis sus charlas y leáis sobre él. Su filosofía de vida, digna del mejor de los sabios o ermitaños, transmite una gran paz y se merece ser tenida en cuenta. Yo la resumiría en los siguientes pasos:
1º Paso: No te compliques demasiado la vida, no merecerá la pena.
Lo sencillo está muy, muy bien si sabes valorarlo. De hecho, los moribundos desean más momentos sencillos y vulgares que cualquier otra vivencia. Si dispusieran de unos días extra de vida, no la destinarían a saltar en paracaídas o hacer snowboard en los Andes. Haz la prueba:  imagina que vas a morir en breve, tómate tu tiempo (aunque duela) y verás que tu mente se llena de imágenes de personas que desearías ver, abrazar y besar. Cosas muy normales, muy mundanas; en el fondo, cosas muy sencillas. Jon ya tenía la felicidad desde el minuto uno, con su vida sencilla en su pequeño poblado taiwanés. Llegó la tele y viéndola se convenció de que esa vida no era para él. Ese fue su error. No cometamos nosotros el mismo.
2º Paso:
No le hagas demasiado caso a la TV (e Internet, móvil, etc.).
Puede que lo que allí veas no sea del todo cierto. De hecho, nada en la televisión lo es y, por extensión, tampoco en Internet ni en redes sociales. Todo lo que aparece por los medios de comunicación es un producto adulterado creado por y para un único motivo: venderte algo. El mundo del marketing y la publicidad se encarga de ello. El marketing ha descubierto que la mejor manera de vender miles de cosas innecesarias es ligarlas a la idea de felicidad,  y nos bombardea con ese mensaje. Que no te den gato por liebre ¡Nada salvo tú mismo puede darte ese bienestar!
3º Paso:
Controla tu ambición. Está bien desear cosas, pero sin pasarse.
El querer conseguir más y más cosas puede parecer un deseo lícito, pero al final acabará por destruir el planeta. La codicia humana no tiene límites. El que tiene uno, quiere otro. Además, los seres humanos tenemos el defecto de fábrica de creer que las cosas externas (como el dinero, el éxito o la reputación) nos acabarán por hacer felices. Jon se fue a Bangkok con el sueño de dejar de ser pobre, de poseer más y más cosas… y acabó hecho trizas del coco, ansioso y deprimido.
4º Paso:
Recuerda el valor de la rectificación ¡Siempre puedes simplificar tu vida!
Puedes intentar esforzarte por tener ese codiciado éxito, pero si eso te va a costar una úlcera, ataques de ansiedad, depresión u estrés crónico,  quizá no valga la pena. Recuerda que rectificar es de sabios, y que siempre podemos decir “Me equivoqué”, y enmendar nuestros errores. Todos somos fallones por naturaleza;  no temas la reacción de los demás, pues ellos son tan fallones como tú o más, aunque te cueste creerlo.
Si decides aplicar alguno de los puntos de la Filosofía de Vida de Jon Jandai serás de los mejores ecologistas del mundo y, además, disfrutarás de una vida sencilla y llena de disfrute, con todas las necesidades cubiertas y sin estrés ni agobios. Yo creo que merece la pena aprender de él y aplicar sus conceptos en nuestro día a día.
No os estoy pidiendo que lo dejéis todo para iros a vivir al campo, uno puede deprimirse en el campo o en la ciudad por igual (si decide centrarse en todo lo que no puede hacer allí y en lo triste y denigrante que resulta). Yo no soy nadie para deciros lo que tenéis que hacer. Recordad que la Psicología Cognitiva nos dice que no importa nada “ahí fuera”, pues todo está en la cabeza (¡En la interpretación que hacemos de las cosas!). Podemos ser como Jon viviendo en Barcelona, París, Madrid o Milán si decidimos aplicar su Filosofía de Vida y lo hacemos tantas veces como podamos. Ese es el verdadero truco; el cambio importante es interior y “actitudinal”, más que físico. Cuando cambiamos nuestra Filosofía de Vida, cambia nuestra actitud respecto a la vida. He ahí el secreto.
Conozco personas que, llevadas por la falsa creencia de que algo en concreto les dará el bienestar y  el equilibrio, se lanzan de cabeza al cambio. Me voy a vivir al campo, me apunto a hacer deporte, me vuelvo budista o me hago “yogui”. Nada de eso sirve si no hay un cambio en la actitud. Si el cambio sólo está fuera de nosotros… ¿De qué servirá? Te lo digo yo: De nada.
Pero si cambias dentro… Si tocas en las actitudes… Si cambias en tu Filosofía de Vida, las consecuencias de hacerlo son evidentes: tendrás una salud mental muy fuerte, la probabilidad de sufrir hipertensión bajará, te pegarás unas siestas de campeonato, y por las noches dormirás a pierna suelta ¿Y todo esto por qué? ¡Muy fácil! Porque sabrás que mañana no te espera ningún reto insalvable, y que nada terrible hay ahí fuera ¡Todo es sencillo y amable!




Martes con mi viejo profesor.

Hace un tiempo una paciente y amiga me dejó un libro viejo y gastado que se llamaba así: Martes con mi viejo profesor. Por lo visto, en EEUU era todo un Bestseller, y lo firmaba un tal Mitch Albom, pero yo no tenía ni idea de su existencia hasta que ella me lo prestó.
Leerlo fue una experiencia preciosa (¡y rápida!), porque devoré sus páginas en un pis pas. El libro nos explica los últimos años de vida de un profesor universitario estadounidense que se reencuentra con su ex-alumno cuando éste último se entera de la noticia de la cercana muerte de dicho profesor. Ambos se embarcan de nuevo en la última asignatura que impartirá: Un curso exprés en tener una buena vida, ni más ni menos.
La historia es real y, tras conocerla, decidí que yo también tendría un nuevo profesor en mi vida, un nuevo modelo a seguir y del que aprender. Él es Morrie Schwartz, un profesor que impartió clases de Sociología en la Universidad de Blandeis en la década de los 70 y que fue diagnosticado de ELA. Su enfermedad fue mucho más fulminante que la del famoso Stephen Hawking pero, no obstante, el bueno de Morrie se fue con las botas bien puestas.
La historia nos explica cómo el profesor recibió el diagnóstico y cómo se adaptó a sus nuevas circunstancias. El caso de Morrie ganó cierta notoriedad y acabó por salir en un famoso programa de televisión, donde relataba sus aventuras y desventuras, en un par de ocasiones. Un viejo alumno suyo, Mitch Albom, que se encontraba en un momento algo convulso de su vida, se animó a retomar el contacto al verlo en dicho programa y juntos escribieron este precioso libro; en el que se relatan las últimas “clases” que el profesor Morrie impartió a su viejo alumno y amigo, Mitch.
Profesor y alumno repasan el avance de la enfermedad, el valor de las cosas, lo que nos enseña la muerte, etc. Hablan de lo importante de cuidar las relaciones personales y regarlas con afecto. Hablan del paso del tiempo y de lo fácil que postergamos lo importante en pos del éxito, el dinero, el respeto. Hablan sobre lo poco que te importa realmente el éxito, el dinero y el respeto cuando ves aparecer la guadaña ¡Incluso hablan de lo valioso que es poder limpiarte tu mismo el culo! ¡Y de lo bello que puede ser que alguien te lo limpie cuando tú no puedas!  
El libro es una maravilla, una pequeña joya fácil de leer y de obligada relectura. Morrie tiene reservado un lugar en mi cerebro junto a los grandes. Con él ya os he hablado de cuatro de ellos: Sam Berns, Cristina Inés Gill, Jon Jandai, … ¡Y ahora Morrie Schwartz!
Quiero que su aprendizaje sea el mío. Quiero que lo que él ha vivido sea parte de mí. Los que me conocéis sabéis qué importancia le doy a los “maestros”, y en este libro ya hemos mencionado otros. Como un humilde ser humano, no puedo más que dejar que los sabios que ya no están me iluminen con su experiencia vital. Morrie ya murió hace mucho y yo, tonto de mí, no he conocido de su existencia hasta ahora. No obstante, no voy a desperdiciar la oportunidad de aprender de él. A partir de ahora, tengo un pequeño Morrie en mi cerebro que me acompañará para siempre (o hasta que mi memoria me lo permita).
Su experiencia virtuosa frente a la Esclerosis Lateral Amiotrófica es revitalizante, fresca y amorosa. Todos deberíamos vivir la vida como hizo Morrie,  y hacer buena una de las frases que más me tocó la fibra en su libro: “Sólo el que aprende a morir, aprende realmente a vivir”. Yo, personalmente, me propongo aprender justo esto de la mano de mi nuevo viejo profesor. Quiero que su nombre se convierta en un anagrama para mí, un recordatorio de “Morrie” a “Moriré”. Pero no me pienso dejar vencer por el miedo y la desesperanza; como él mismo nos recuerda en sus enseñanzas, no rechazo esas emociones, sino que las abrazo, me permito sentir y luego suelto, para que entre la calma.
Sin quererlo, Morrie nos habla como otro gran filósofo de la Antigüedad, el gran Marco Aurelio, que nos decía: “Vive como si fueras a morir mañana”. De esta forma, dedicaremos nuestras energías a las cosas que realmente valen la pena y dejaremos de lado las nimiedades sin valor ¡Que suelen ser las que más nos amargan la vida!
Si fuera a morir mañana, ¿Qué me preocuparía el vecino que me increpa? Si fuera a morir mañana, ¿Qué me molestaría el no haber respetado mi dieta o si fui o no al gimnasio? Si fuera a morir mañana,  ¿Qué me importaría la dura crítica de mi jefe de equipo? ...
Por supuesto, no quiero morirme aún ¡Qué locura sería pensar eso, con lo bonito que es el mundo que nos ha tocado vivir! Pero quiero vivir con el ejemplo cercano de Morrie, que, a modo de Marco Aurelio moderno, nos anima a vivir con la muerte en los talones; por raro que a nuestra sociedad eso le pueda parecer, hace que las cosas recobren su auténtico valor.
Según mi criterio, los pasos que el bueno de Morrie le intentó transmitir a Mitch podrían resumirse en algo así:
1º Paso: Vive con la muerte en el cogote.
Pero sin que te atormente el miedo, tómalo como algo natural y construye tu vida con esa idea en mente. El gran emperador Marco Aurelio, un filósofo estoico que acabó siendo el mandamás del imperio más grande del mundo, ya pregonaba con esa idea y no le fue nada mal. Se decía de él que era un hombre sabio, templado y sereno ¡Capaz de liderar un imperio con calma y serenidad! ¡Sintiéndose equilibrado emocionalmente y con una gran salud mental!
2º Paso: Valora tu entorno cercano, deja que te nutra y nútrelo tú a su vez.
Piensa que ese entorno cercano es lo que más vas a valorar cuando las cosas se pongan feas (¡Que se pondrán!). Tu entorno cercano suele tener algo que el resto quizá no, y es que ellos te quieren incondicionalmente. Quizá te den sermones, te critiquen y te pongan a caer de un burro de vez en cuando, pero después de todo eso: responden. Valora eso como lo que es: algo realmente positivo.
Mucha gente se queja sobre lo mal que está su entorno cercano y puede que algunos tengan razón, aun así hemos de autoresponsabilizarnos de nuestra propia situación y entender que, si queremos mejorar eso, tendremos que hacer algo. Un buen ejercicio, en este caso, consiste en visualizar una situación como la que le pasó a Morrie Schwartz e imaginar que la persona de nuestro entorno cercano (padre, hermano, familiar o amigo cercano) que tenemos delante será la responsable de limpiarnos el culo, como le ocurrió a nuestro nuevo y viejo profesor; ¡Puede que ahora me ponga verde pero si las cosas se pusieran feas dejaríamos todo eso a un lado inmediatamente!
3º Paso: Olvida rencores absurdos y perdona viejas rencillas, o te acabarás arrepintiendo en el cementerio cuando ya no haya vuelta atrás.
Piensa que si la traición viene de tu entorno cercano, no olvides que es una persona que también ha hecho cosas muy buenas por ti ¿Tan difícil es perdonárselo? Si lo piensas bien verás que no lo es. Las cosas no son blancas o negras, ni las personas tampoco. Si la “canallada” viene de una persona de fuera de tu entorno ¿Qué importa? ¡Que le den morcilla! Nunca fue una persona importante, pasa página y olvídale ¿No crees que no merece la pena perder tu valioso tiempo en ese sinsentido?
Dicen, además, que la ira y el rencor están detrás de un buen montón de dolencias físicas como los dolores de estómago o las úlceras ¿No crees que es bueno pensar también en tu salud? Pasa página con las rencillas.
4º Paso: El primer puesto es para el amor.
No el amor romántico (o más bien, no sólo para este tipo de amor), sino el amor fraternal, la colaboración cercana y cariñosa con los que quieres. Eso está por delante de todo, aunque cuando estamos sanotes muchas veces lo olvidamos;  pero la realidad es que cuando la enfermedad viene a vernos, empezamos a valorar esas colaboraciones amorosas con los demás.
Si te dejas llevar por la Filosofía de Vida del viejo Morrie, te pillará un día la muerte pero tendrás los deberes hechos. Le dirás a la Parca: “Hice lo que tenía que hacer en esta vida, podemos irnos cuando quieras” y te sentirás satisfecho. Creo que poca lección más se le puede pedir a un profesor.




Un orador muy competente.

Nick Vujicic es un famoso conferenciante y escritor australiano. De padre serbio y madre australiana, Nick nació en Melbourne y, con el tiempo, se convirtió en un referente en el sector de la motivación y la superación personal. Sus charlas son supervaloradas, cosa que lleva a Nick a viajar por todo el mundo, impartiéndolas para empresas y particulares.
Hasta aquí, todo muy normal ¿Verdad? Si no fuera porque Nick nació con una extraña enfermedad que impidió que sus extremidades se desarrollaran correctamente, por lo que no tiene ni brazos ni piernas. En la actualidad, Nick da conferencias sobre superación, complejos, rechazo o depresión con una soltura que fascina. Verle moverse sobre el escenario es alentador; suele caminar sobre una mesa y transmite energía, buen rollo, fortaleza y seguridad. Se nota que se quiere, que se gusta. Tiene ese carisma que transmiten las personas a las que no les importa lo que los demás opinen de él. Él se sabe valioso y no necesita que nadie se lo diga.
Pero la verdad es que no siempre fue así.
Como hemos dicho, Nick habla mucho de rechazo, sufrimiento y depresión porque los conoce muy bien. Creció en el seno de una familia evangélica, por lo que el pensamiento religioso estaba fuertemente arraigado en su mente. Por eso, el pequeño Nick cada noche, antes de irse a dormir hablaba con su Dios y le pedía cosas como las siguientes: “Dios mio; soy yo, tu amigo Nick. Tal y como mandan tus escrituras, he sido un niño bueno, he hecho todas mis tareas, he ayudado a mis padres y colaborado con la iglesia, he tenido buenos pensamientos para con mis iguales y he ayudado a los menos favorecidos ¡Y lo he hecho contento y alegre! Espero que te acuerdes de mí y, si puedes, cumplas mi deseo… ¡Ojalá mañana me hayan crecido los brazos y las piernas!”.
Y claro, … Por la mañana, ahí estaban sus pequeños muñoncillos de nuevo. Y es que Dios o el Universo no funcionan de esta manera… Con tan solo ocho años, Nick empezó a sentir el aliento de la depresión en el cogote.
No obstante, Nick era un niño insistente y no se rendía fácilmente, por lo que volvía a repetir el proceso de nuevo: hacía sus tareas, ayudaba a sus padres, colaboraba con la iglesia, echaba una mano a los menos favorecidos y, por la noche, volvía a rogarle a Dios que cumpliera su deseo. Un día tras otro… Con idéntico resultado.
Pero claro, todos tenemos un límite y Nick llegó al suyo con tan solo diez años cuando, después de un tiempo arrastrando una depresión, empezó a valorar la idea de quitarse la vida, ahogándose en la bañera. A punto estuvo de hacerlo pero, en el último momento y llevado por el amor que sentía por sus padres, decidió que no lo haría ¡Casi como si fuera una revelación mariana, Nick entendió como funcionaba este mundo!
No se trataba de que Dios (o el Universo) cumpliera los deseo de uno ¡Se trataba de aceptar lo que Dios (o el Universo) te había dado y hacer algo valioso con ello!
Poco a poco, Nick fue entendiendo esta gran verdad universal y, a partir de ahí, cambió el chip para aceptarse tal y como era. Entonces despegó como un cohete. Con veintiún años se licenció en la universidad y comenzó a ejercer de orador motivacional, trabajo que sigue realizando a día de hoy como un referente mundial. Escribió también su primer libro en 2009, llamado “No Arms, No Legs, No Worries” (Sin Brazos, Sin Piernas, Sin Preocupaciones) y colaboró en cortos, películas y en programas de televisión explicando sus vivencias y sus aprendizajes.
A día de hoy Nick ha comprendido que su Dios lo quería tal y como era, sin brazos ni piernas ¿Quién era él para oponerse a los designios del Señor? Si Dios lo quería así ¿Por qué no se iba a querer él? Ese era su reto, su tarea en este mundo; aprender a vivir así y ser feliz en su cuerpo. Doy fe que Nick lo ha conseguido.
Te animo a que busques sus charlas por Youtube, son innumerables y todas están muy bien. Fíjate bien en su mirada y en su lenguaje no verbal (ese que transmite tanto o más que las palabras), verás que lo que transmite es SEGURIDAD con mayúsculas. La seguridad del que sabe lo que vale.
Para todos aquellos que crean que no tienen éxito porque no son muy agraciados o por cualquier excusa que se pongan, tienen que saber que son ellos mismos los que se están poniendo trabas. Podéis llamarme loco, pero a mí Nick me parece una persona superatractiva y carismática; de hecho, no soy el único que lo percibe porque está casado con una preciosa mujer con la que creo que ya ha tenido cuatro hijos. 
Yo resumiría su Filosofía de Vida en los siguientes pasos:
1º Paso: Deja de patalear por lo que no tienes.
Nick te mira a la cara y con su lenguaje no verbal te dice: “¿Qué te falta en esta vida, amigo? A mí brazos y piernas, y aquí estoy ¿En serio vas a montar la pataleta por ello?”. No tienes motivos para quejarte, pero sí tienes excusas que te limitan ¿Cuánto piensas esperar para dejar atrás los pretextos?
2º Paso: Olvida los complejos ¡No son más que excusas en tu mente!
Según el punto de vista de Nick, eso que el resto de los humanos llama complejos para él no existen. Todos los seres humanos somos valiosos sólo por el mero hecho de estar vivos; todos los movimientos de su cuerpo, cuando lo ves en el escenario, parecen decirte eso. Su gran fe y espiritualidad le ayudan a entender que, si Dios nos quiere tal y como somos, nosotros como meros humanos, no somos nadie para oponernos a él. “Perdone señor Dios, usted podrá quererme, pero permita que le diga que se equivoca, que yo soy un desastre y no valgo para nada aunque usted piense lo contrario” ¡Qué desfachatez pensar así!
Yo no comparto las ideas religiosas de Nick, pero no necesito hacerlo para entender su punto de vista. Podemos cambiar a Dios por la naturaleza o el Universo y el resultado es el mismo. Todo ser vivo sobre la faz de nuestro planeta tiene valor y puede aportar ¡Eso es lo único importante! Entiéndelo de una vez.
3º Paso: Olvídate de ti, dedícate a los demás.
Su gran fe cristiana orientó a Nick a olvidarse de sus problemas y poner su atención en los demás. Creo sinceramente que es un acto muy inteligente para mejorar la salud mental y estoy seguro que él así lo cree también. De hecho, gracias a que Nick se olvidó de él mismo y se centró en sus seres queridos ahora sigue vivo y entre nosotros. Asume las cosas que no van bien como cotidianas, no te martirices ni te lamentes demasiado por ellas, proponte echar una mano en tu comunidad, en tus amigos o en tu vecindario. Es un valor muy religioso y, como todo lo relacionado con la religión, quizá esté algo pasado de moda. No obstante, este altruismo nos da un sentido, un motivo por el que ponerse en marcha. Los héroes reales se crean frente a las dificultades y son gente de la calle como tú y como yo. Personas que “pasaban por allí” y que, frente a la adversidad ajena, sacan fuerzas de flaqueza para hacer un acto realmente bello y valioso. Esta superenergía sale para ayudar a los demás, no a uno mismo. Si quieres desbloquear el auténtico poder del héroe… ¡Olvídate de ti!
4º Paso: La auténtica belleza nace de dentro.
A Nick le pasa lo que les ocurre a las personas que tienen una gran autoestima y es que rezuman belleza y atractivo. Si uno quiere ser más guapo, lo mejor es hacer como él ¡Valorarse como es debido y quererse un montón sólo por el hecho de estar vivo!
El común de los mortales sigue la siguiente máxima: “Cuando sea más guapo, fuerte y sexy me querré más y aumentaré mi autoestima”. Entonces se ponen a hacer dietas locas o se meten horas y horas de forma insana en el gimnasio para conseguir gustarse más. Por supuesto, se equivocan. En el fondo, están haciendo como el pequeño Nick, que se iba a dormir esperando que le crecieran los brazos y las piernas para empezar a ser feliz. Construyen la casa por el tejado.
Si haces el cambio de chip que Nick propone, ocurrirá la magia. A la que descubras tu valor intrínseco por ser humano, aunque te falte medio cuerpo, despertarás un gran amor por ti mismo que te hará refulgir. Esa es la base del carisma y el auténtico atractivo, conocer tu valía y saber que no necesitas la aprobación de los demás.
Si te sumas a ver la vida como la ve Nick, te darás cuenta de que todo está bien en tu día a día ¡Incluso si no tuviéramos brazos y piernas podríamos hacer cosas de gran valor con nuestro tiempo! Te volverás en una persona carismática, cariñosa y agradable sin lamentarte demasiado por las pérdidas, las enfermedades o las cosas que no salen como nosotros querríamos ¡Así es la vida! A veces nacemos sin brazos ni piernas, justo como Nick, pero hemos de saber que las preocupaciones (¡Ay las preocupaciones!) las ponemos nosotros de nuestra propia cosecha.




El agradecimiento por montera.

De Esperanza no vais a encontrar nada en Internet porque no es una persona conocida. No trabaja como conferenciante, ni ha escrito ningún libro (aunque yo estaría encantado de leerlo mil veces). Simplemente es una humilde trabajadora del sector de la limpieza, de procedencia sudamericana, que vive de forma totalmente anónima en Barcelona.
Cada día trabaja un montón de horas limpiando habitaciones de hotel para luego volver a casa donde pasa tiempo con sus hijos, su pareja y el resto de su familia. Viven en una especie de tribu moderna, un poco a la vieja usanza, en un piso pequeño, en habitaciones compartidas, con poca intimidad pero con mucho cariño y humanidad. Ahora, en el Siglo XXI está más de moda vivir con mucha independencia, cada cual con su propio espacio, con una tele en cada cuarto, con un ordenador para cada uno y, si puede ser, sin compartir baño, por supuesto. No obstante, la familia de Esperanza no se puede permitir esos lujos, ni les importa. Están contentos con tenerse los unos a los otros y tienen clarísimo que los lujos nunca han hecho feliz a nadie.
Y no te creas que ella no disfruta de cosas mundanas como el resto ¡Pues claro que sí! Seguro que disfrutaría de una cena en un restaurante caro, de dar una vuelta en un coche bien chulo y llamativo o de comprar unos muebles en una tienda de diseño; pero tiene claro que si no lo tiene pues ni tan mal ¡Ni que eso fuera importante! Yo la conocí de casualidad, pero estoy muy orgulloso de ello, pues es una crack de vivir la vida en modo “Disfrute On”. Intento siempre tenerla presente en mis pensamientos cuando sufro una contrariedad.
Además, desde hace ya muchos años, Esperanza tiene un tipo de cáncer resistente al tratamiento que los médicos no saben cómo puede evolucionar; así que, semanalmente, recibe tandas de quimioterapia que la dejan planchada en un conocido hospital barcelonés.
El primer día que hablé con ella me explicó que ella debía de estar “loca” porque se sentía bien pese a su situación. Esperanza estaba contenta y feliz pese a su situación ¿Acaso lo que a ella le había pasado era algo tan malo? ¿No había un buen montón de seres humanos que estaban igual que ella o peor? Según ella: por supuesto que no era motivo. Sin saberlo, Esperanza estaba citando al gran filósofo cordobés Séneca, cuando decía: “Bien está que no esté peor”. Sabias palabras por parte de ambos ¿No os parece?
De hecho, ahora que había recuperado su pelo, estaba mucho más contenta porque volvía a lucir su rizada y oscura melena.
En una de nuestras charlas, Esperanza me explicó que cuando iba a recibir sus sesiones de quimio, si veía a alguien muy agobiado o entristecido, se acercaba a él con cariño y le ofrecía tomar un té o un café en su casa. Sus motivos eran los siguientes: “Estoy segura que, si ven lo humilde que vivimos, si ven el cariño que hay en casa, igual consigo que se sientan un poquito mejor. En mi casa todo es muy humilde, los muebles son recogidos del contenedor o de la calle y cada cosa es de un color porque no hemos podido elegir mucho; pero se respira mucha calma y muy buen rollo, porque todos nos queremos mucho y no nos importan demasiado las cosas materiales ¡Igual así se olvidan de sus problemas por un rato y se les pega ese buen rollo!”.
Aquí, Esperanza, sin quererlo, estaba usando una técnica muy habitual para mantener una buena actitud en la vida que a mí me gusta llamar “Olvídate de ti”. Y, es que, cuando nos centramos demasiado en nosotros mismos, nuestro cerebro se provoca una especie de “autohackeo” que no le sienta demasiado bien a nuestro sistema nervioso. Esto, pese a que puede parecer algo absurdo, en verdad no lo es. Hay que darse cuenta de que el ser humano ha evolucionado en un entorno social, por lo que, de forma natural nos sale darnos a los demás. Cuando nos olvidamos de esto y nos centramos demasiado en nuestro ombligo, empezamos a actuar “contra-natura” y eso puede pasarnos factura.
Esperanza dice que aprendió todo esto en su país de origen, un pequeño país sudamericano donde había aprendido a vivir con muy poco desde pequeñita. Allí se compartía de manera natural, casi de forma automática, porque sabían que entre todos se vive mejor. Ahora, en Europa, se sorprende que seamos tan independientes ¡Qué locura la independencia nuestra, si todos nos necesitamos a  todos! También ha educado a sus hijos de forma esplendorosa y ahora son unos chicos trabajadores que sacan muy buenas notas y, sobre todo ¡Valoran lo que hacen y entienden el esfuerzo de cada cosa que tienen! Educación en valores de la buena, con tal educación se llega en verdad más lejos que con cualquier carrera. Trabajo, esfuerzo, alegría, cooperación, humildad, serenidad, sensatez, … ¿Dónde enseñan ese currículo?
Su tendencia a olvidarse de ella misma es tan potente que no se preocupa ni por su propia muerte, sabe que todos vamos a morir tarde o temprano. Ella quiere vivir bien y disfrutar de los suyos, de sus hijos, de su marido, de su familia y amigos y cuando toque morir... ¡Pues se reunirá con los que ya faltan! Ve algo mágico-místico en ello, siente una ligera excitación nerviosa frente a esa situación, que roza el miedo y la curiosidad.
“¿Por qué no aceptar mi propia muerte? ¿Acaso prefiero que se muera alguno de los míos? ¡Claro que no! Puestos a que alguien se muera, prefiero ser yo”, dice Esperanza. ¡Me encanta su Filosofía de Vida! ¡Me encanta Esperanza! 
Podríamos resumirla en los siguientes pasos:
1º Paso: ¡Nada es suficientemente malo como para amargarse la vida!
Ni la muerte, que es un hecho natural, como bien saben los más mayores, merece nuestra amargura.   ¡El mejor regalo del universo es la vida! Esperanza lo sabe y no permite que nada se lo amargue, ni su situación laboral inestable, ni su vida humilde que muchos considerarían pobreza, ni su enfermedad mortal. Pronto estará muerta, como todos nosotros, y sabe que no hay tiempo que perder de cara a hacer valer el tiempo y no piensa permitir que nada se lo fastidie.
2º Paso: Piensa en los demás para minimizar tus problemas.
Tal y como nos explicaba Nick Vujicic, pensar en los demás y olvidarse de uno mismo suele ser un síntoma de una gran salud mental ¡Las personas fuertes y felices suelen tener el foco fuera de ellos mismos! Sin caer en buscar la aprobación de todo el mundo, que no se puede conseguir, se preocupan por otros temas ajenos a ellos mismos y no pasan muchas horas (como me gusta decir) mirándose el ombligo. Y eso no quiere decir que no se cuiden y no se traten con cariño a ellos mismos ¡Por supuesto que lo hacen! Esperanza es una persona elegante, limpia y cuidada y no se salta ni una revisión médica ¡Se nota que se quiere y se trata en consecuencia! Pero sabe que hay cosas más importantes que todo eso.
3º Paso: La primera parada es la humildad.
Su infancia y juventud en un país empobrecido le enseñaron el valor de lo realmente importante (tener un plato de comida y agua para alimentarse, un lecho donde dormir y compañeros con los que disfrutar del tiempo y colaborar). Cuando Esperanza se vino a Barcelona, se trajo esas reglas en su equipaje y se afanó en transmitírselas a los suyos (con mucho éxito, por cierto). Como prácticamente todas las religiones y filosofías del mundo predican, la humildad es esencial para el correcto funcionamiento del pensamiento ¡Parece que la abundancia nos trastoca la neurona! Esperanza y los suyos viven en la humildad más absoluta, pero no se sienten para nada pobres, sino todo lo contrario, porque aunque no tengan dinero ni posesiones todos ellos son un grupo fuerte y unido capaz de adaptarse al entorno como una tribu. Cuando Esperanza camina por Barcelona con la mirada humilde, ve abundancia por todos los lados.
¡Pero qué muebles más bonitos han dejado en el contenedor!
¡Cuántos libros han dejado tirados allí!
¡Esas cortinas que alguien dejó en la calle quedarían chulísimas con un arreglito!
Etc.
Si te sumas a la Filosofía de Vida de Esperanza estarás bien en escenarios insospechados, te centrarás en lo realmente valioso y no te importará lo que piensen de ti. Verás que la vida es bella en el lujo y en la humildad. Tendrás una salud mental a prueba de enfermedades y descubrirás que eres una persona mucho más fuerte de lo que crees ¡Porque en verdad ser así de fuerte es muy fácil! ¡Todos lo tenemos dentro! Sólo que hemos olvidado cómo sacar todo ese potencial interior… Hemos querido que salga de forma egoísta e inmadura, pensando en uno mismo… ¡Cuando en verdad ese poder sólo fluye cuando nos olvidamos de nosotros mismos y pensamos en los demás!




A hombros de Gigantes.

Citando a Newton, el gran físico y matemático del S.XVII, para afrontar con entereza las dificultades de la vida y no caer fácilmente en los brazos de la ansiedad y/o la depresión nos subiremos a los hombros de nuestros gigantes ¡Los Gigantes del Bienestar y la Salud Mental!


Sam, Cristina, Jon, Morrie, Nick, Esperanza y muchos otros. Ellos han sido y son gigantes en vivir la vida en “Modo Disfrute On”. De ellos podemos extraer los pasos y las claves para despertar en nosotros ese codiciado secreto, deseado por todos. Hagamos un repaso, antes de continuar, de estos puntos que todos nuestros protagonistas nos enseñan con sus historias personales y que, en muchos casos, pueden resultar redundantes: 


1. Quéjate poco: Sam, Cristina, Jon, Morrie, Nick y Esperanza aprendieron a quejarse muy poco de sus problemas. Puede que un poco de queja nos alivie, pero si te pasas acabarás desgastándote con el inútil lamento. La queja nos lastra la autoestima y nos convierte en personas menos atractivas… ¡Todo son desventajas respecto a la queja! ¡Nadie ha llegado muy lejos a base de queja! Obviamente, somos libres de hacerlo si queremos, pero no esperemos que los lamentos nos ayuden en nada.


2. No te mires demasiado el ombligo: si te obsesionas con tus problemas, si pones el foco sólo en lo que te ocurre a ti y te olvidas de lo demás, corres el serio riesgo de neurotizarte fuertemente. En este sentido, el individualismo exagerado no ayuda a mantener la mente sana y equilibrada. Si no, que se lo digan a Sam, Nick, Morrie o Cristina. Ellos tienen o tuvieron todo el derecho del mundo de recrearse en sus desgracias ¿pero qué sacan con todo ello? ¡Es mucho mejor volcarse fuera! Ampliar el foco y mirar en perspectiva global. En el fondo, es bueno recordar que todos tenemos problemas. Los habrá que los tengan menores, pero también peores. 


3. Simplifica tu vida: Jon Jandai hizo ese ejercicio y le fue muy bien. A Sam o Nick no les quedó más remedio debido a todas sus limitaciones. Morrie también tuvo que aprender a vivir muy condicionado y, sin embargo, en vez de hundirse en la miseria y la depresión, despertaron a una vida mucho más plena y feliz. Esto es algo que la Psicología Cognitiva ha visto mil y una veces y es que se llega más rápido al equilibrio y al bienestar por la vía del “menos” que por la vía del “más”. Simplificar no quiere decir no disfrutar los placeres de la vida, quiere decir reducir el número de cosas importantes en ella.


4. Dale poca importancia a todo lo que no tiene que ver con el amor: Si hay algo que compartan todas y cada una de las historias de estos nuestros gigantes de la salud mental, es que han tenido la “poca fortuna” de verle las barbas a la muerte. No obstante, paradójicamente, también han tenido la “buena suerte” de tener un día más de vida y, claro, con el tacto frío de la muerte tan cerca, uno se afana por hacer todo aquello que realmente importa. Pues bien, todo lo que es valioso en esta vida está relacionado con el amor; no el romántico, sino el amor en general, entendido como el trato afectuoso que tenemos los seres humanos para con nuestros seres queridos. En lo profesional, dentro de los años que llevo en esto de la Psicología, he visto muy pocos casos de personas que, frente a la cercanía de su final, su respuesta haya sido trabajar más horas, ganar más dinero, hacer más viajes de negocios, etc. Los pobres diablos que han tenido una respuesta así, lo hicieron por intentar dejar algo en herencia a los suyos… ¡Cuando los suyos lo único que querían era pasar más tiempo de calidad con ellos! Conclusión: no te esperes a verle las barbas a la muerte, empieza YA a valorar al amor como lo realmente importante en tu vida. 


5. Entiende que la vida es bonita y agradable (y ahora, en el siglo XXI,  más que nunca): Plantéatelo de la siguiente manera; nunca ha habido tanta abundancia, nunca ha habido tanta salud, nunca ha habido tantas opciones, etc. Cualquier ser humano de otro siglo que viajara en el tiempo y acabara en nuestra época se sentiría abrumado al ver todo lo que tiene a su disposición. Yo me acuerdo de mi abuelo, un hombre sencillo y muy, muy modesto, que murió a principios del siglo XXI. Él estaba muy agradecido de haber superado aquella época tan desagradable que fue la posguerra y disfrutaba viendo a su familia nadar en la abundancia. ¡Pese a que éramos una familia humilde!


6. Entiende que la vida es breve: Morrie, el viejo profesor, vivió ochenta largos años y aun así tuvo esa sensación de brevedad. Pese a que sufrió los malestares severos de su enfermedad, fue feliz y fuerte mentalmente y estuvo agradecido de poder estar con los suyos hasta el último momento. Una de sus frases que más me caló fue la siguiente: “El que aprende a morir, aprende también a vivir”. ¡Cuánta razón tiene el viejo Morrie! ¿Pero cómo vamos a aprender a vivir si no queremos pensar en la muerte? ¡Estamos locos al olvidarnos de esto! Morrie miró a la muerte a los ojos y lo que vio fue la vida a todo color. Algo muy parecido le pasó a Cristina Inés Gill, la mamá que perdió a su pequeña de cáncer mientras ella sufría el suyo propio, y que ahora reconoce vivir la vida a tope y con la muerte en los talones. No obstante, no le tiene miedo a la muerte… ¡Si algo teme Crsitina Inés es a no vivir como Dios manda!


Como podemos ver, lo realmente importante en la vida casi se puede contar con los dedos de una mano. A eso, en mi anterior libro, lo llamé el Teorema del Bizcocho. 


¿Qué ingredientes necesita un bizcocho? Harina, huevo, leche, azúcar, … ¡Poco más!


¿Qué ingredientes tiene la buena vida? Quejarse muy poco, ampliar el foco, simplificar, poner el amor por delante, agradecer los regalos que poseemos, entender la brevedad de la existencia, … ¡Poco más! 


Y es que, a mi parecer, la buena vida es como el humilde bizcocho: magnífico y delicioso en su sencillez. Con pocos y sencillos ingredientes ya puedes tener la base con la que construir el pastel más delicioso del mundo ¡Sin duda es el mejor y se complementa con todo! Si pudiera, lo elegiría como el mejor dulce del mundo.


Imagina tener que alimentarte cada día de una tarta repleta de nata, chocolate, mermelada de todos los sabores, fruta confitada, frutos secos, etc. ¿No acabaríamos empachados? La respuesta es que sí. Y no sólo eso. Acabaríamos empachados, gordos, diabéticos, con las papilas gustativas alteradas, adictos al azúcar, etc. ¿Lo veis, verdad?


Pues a la vida le pasa como a esta tarta. Si la sobrecargamos de cosas, si aplicamos el “más es mejor”
la cagamos hasta el fondo y acabamos con la salud física y mental por los suelos. 


¡Más no es mejor! La esencia y el equilibrio está en la sencillez, en la humildad. 


Por eso, la buena vida es como el bizcocho: con pocos y humildes ingredientes ya está buenísima y la puedes complementar de mil maneras, pero siempre desde la base, desde el “menos es más”, para no acabar empachados. Hazte un favor a ti mismo y simplifica tu sistema de valores, haz como con el bizcocho y reconoce que con los pocos “ingredientes vitales” que hemos citado es más que suficiente para tener la mejor vida del mundo.


Todo lo que consigas, más allá de los ingredientes básicos, serán elementos extra, como la guinda del pastel; pero estarás conmigo si te digo que una tarta sin guinda sigue siendo una tarta, pero una guinda sin tarta no es nada. Pues bien, el que olvida esto y se afana en buscar guindas al final se siente vacío...




La Profesión Más Peligrosa del Mundo.

Para ejemplificar esto dejadme hablaros de la que, para mí, es la profesión más peligrosa del mundo.
Cuando hablamos de trabajos de riesgo, lo primero que hacemos es pensar en las típicas que tienen que ver con la acción o la seguridad; como militar, bombero, policía, guarida de seguridad, guardaespaldas, etc.
Sin duda, son profesiones que acarrean más peligro de lo normal, mucho más que las más comunes. Tampoco cabe caer en el engaño, pues la seguridad total no existe y en cualquier profesión sufrimos cierto grado de riesgo o peligro. La vida es así. No obstante, ninguna de las antes citadas es la que yo llamo la… profesión más peligrosa del mundo.
¡Por extraño que parezca el premio indiscutible a la peligrosidad laboral se lo lleva el ser Superestrella del Rock o de Hollywood!
¡Sorpresa!
Aquella profesión que todos soñamos ser de adolescentes resulta que es la que tiene el índice de mortalidad más alta del primer mundo. Si enumeramos cien Superestrellas del Rock o de Hollywood  encontraremos una alta prevalencia de problemas con las adicciones, el alcohol, las drogas y, por desgracia... también sobredosis y suicidio.
¿Pero cómo puede ser esto? ¡No cuadra! Nuestra sociedad nos enseña que para ser felices tenemos que ser guapos, exitosos, respetados y queridos, talentosos, divertidos, glamurosos, sexys y jóvenes, ricos, con propiedades, etc. ¡Y las superestrellas tienen todo esto y mucho más! No obstante, los que llegan a la cima de la pirámide del éxito caen como moscas fulminadas por su propia luz… Sufren el empacho vital y pierden el norte… Les carcome la maldición del “más es mejor”… Tienen infinidad de guindas, pero ningún pastel sobre el que posarlas...
Mi respetadísimo Robin Williams cayó fruto de la depresión, el alcoholismo y la droga. Y eso que era un humorista reputado, un crack en lo suyo, querido por todo el mundo, ... ¿Cómo pudo pasar? En mi memoria siempre quedarán películas como Jumanji, Hook, el Club de los Poetas Muertos (¡El magnífico e inspirador profesor Keating!) o La Señora Dougfire.
Philip Seymour Hoffman era un actor talentoso, de esos que marcan tendencia y que con el tiempo  se convierten  en respetados actores todoterreno. Tras su fachada serena de marcado aire inglés, se ocultaba una adicción a las drogas que derivó en una prematura sobredosis ¡Si lo tenía todo! ¿Cómo pudo dejarlo todo para dejarse caer en los anestésicos brazos de los opiáceos?
David Carradine lo había tenido todo. Alcanzó la fama con la mítica serie de Kung-Fu y a partir de ahí comenzó una gran etapa cinematográfica. Más adelante, ya en su madurez, había llamado la atención de directores más jóvenes que seguían viendo en él un perfecto complemento para sus películas. No obstante, como vivía bajo la premisa del “más es mejor”, necesitaba más y más experiencias extremas. El pobre acabó ahogado mientras practicaba extrañas posturas sexuales que no describiré aquí.
River Phoenix, el hermano mayor de Joaquin Phoenix (famoso por su papel de Joker) murió como una estrella fugaz, con tan sólo 23 años, implosionando por el consumo de todo tipo de drogas en los años 90.
El joven, guapo y prometedor Heath Ledger falleció también debido a una extraña sobredosis con medicamentos, seguramente psicofármacos, después de ser catapultado a la fama por su aportación a la saga de Batman, interpretando a un fantástico Joker.
Anna Nichole Smith, la exuberante modelo de Playboy y actriz, apareció muerta una mañana de febrero tras haber consumido altas dosis de metadona.
Britanny Murphy murió a los 32 años al ingerir un cóctel mortal de medicamentos.
Y la lista puede seguir si incorporamos estrellas de la música como Amy Winehouse, Kurt Cobain, Jim Morrison, Michael Jackson o el Dj Avicii entre otros. Incluso el gran Bruce Springteen sufrió una atenazadora depresión que puso en riesgo su vida y le llevó al consumo de todo tipo de sustancias.
¡La cuestión es que de cada cien superestrellas, un elevado porcentaje sufre serios problemas mentales que pone en riesgo su propia vida! Es un caso digno de estudio. Sería fantástico que la ciencia posara su vista sobre ello e iniciara una investigación para arrojar luz sobre el asunto.
¿Imagináis el escándalo que se formaría si policías, bomberos o militares tuvieran el mismo índice de problemas? ¡Sería de traca! Nos llevaríamos las manos a la cabeza y clamaríamos por una solución inmediata.
Pese a esto, los jóvenes (y no tan jóvenes) siguen deseando ser de este tipo de superestrellas… ¡Con lo peligroso que es! Seguimos considerando un éxito en la vida ganar fama, notoriedad y dinero, con lo pernicioso que puede volverse. De hecho, en el mundillo de Internet ya han empezado a aparecer trastornos relacionados con el empacho vital y con la maldición del “más es mejor”. youtubers e instagramers acaban con serios problemas mentales y adictivos por culpa de estos males.
¿Qué respuesta obtendríamos si le preguntáramos a una superestrella de Hollywood por los ingredientes de la buena vida? Mantener grandes ingresos, mantener su cara en las películas más importantes de la temporada, que los productores sigan contando con ellos durante mucho tiempo, garantizar un gran número de propiedades, que Hacienda no les golpee fuertemente, que la gente les siga considerando atractivos, mantener su cuerpo fuerte y bello pese al paso de los años, seguir firmando autógrafos, tener una pareja atractiva y sexy, poder veranear en el yate de Ibiza cada año, … ¡No sé vosotros, pero yo ya me estoy estresando! ¡Son demasiadas cosas, qué agobio! 
Yo prefiero ser como el humilde bizcocho y construir desde abajo, sin pretensiones exageradas, con ilusión por la vida y el gozo, no por el éxito y la gloria. Esto lo he aprendido a hombros de los Gigantes de la Salud Mental, para los cuales lo importante no es más que gozar de la vida y estar en paz con uno mismo y con los demás. Puede parecer poco audaz, poco atrevido o quizá no creas que esto sea para ti; bien, está perfecto, nadie te obliga a unirte a esta Filosofía de Vida. Pero si quieres estar bien contigo mismo y alejar los problemas de la mente te aseguro que este es un buen punto de partida ¿Qué digo un buen punto de partida? ¡Es la mejor forma de que la depresión y la ansiedad jamás te hagan mella!
Y está claro que no se trata de abandonarlo todo y donar todos tus bienes ¡Pues realmente no los necesitamos! Se trata simplemente de entender con profundidad, completamente y sin paliativos, que no necesitamos todas esas cosas y que podemos disfrutarlas sin apegarnos a ellas en exceso, entendiendo que algún día no estarán.
En el extremo de todo esto, pero en el mismo mundo, encontramos a Keanu Reeves. El famoso actor de Hollywood, conocido por protagonizar franquicias ultraexitosas como Matrix o John Wick, es una persona humilde y sencilla al que en muchas ocasiones se le ha visto subido tranquilamente en un metro o comiendo un bocadillo en un banco. De hecho, cuando empezó a hacerse famoso, los medios se fijaron en él e incluso lo tildaron de loco por llevar a cabo tales conductas; “¿Qué hace Keanu en la calle compartiendo su bocadillo con un mendigo? ¿Qué hace Keanu en el metro con el resto de mortales?” ¡Por supuesto que Keanu no estaba loco! Simplemente es un tipo normal, pero es que el normal entre locos es el que parece más loco… aunque no lo esté...
Él es un ejemplo de esto que hablamos: tiene la fama, tiene el dinero, pero ni depende de él ni se autoengaña diciéndose que lo necesita. Estoy seguro que tiene mucha más salud mental que muchos de sus compañeros actores de Hollywood.
Albert Ellis, el padre de la moderna psicoterapia, investigó en los años 50 del siglo XX qué podíamos hacer para alejar las preocupaciones y ser felices. A raíz de sus estudios científicos, descubrió que la base del bienestar era tener una Filosofía de Vida a prueba de bombas, basada en las tres Aceptaciones Básicas: La Autoaceptación Incondicional, la Aceptación Incondicional
de los Demás y la Aceptación Incondicional del Mundo. Aquellas personas que generaban una actitud de preferencia, basada en la aceptación, presentaban índices de felicidad, satisfacción y bienestar infinitamente más elevados que aquellos que presentaban una actitud exigente y luchadora frente a la vida y las inclemencias que todos sufriremos. Si quieres profundizar más en los conceptos de la Terapia Racional o Cognitiva, te animo a que leas mi anterior libro: Cómo ser tu mejor psicólogo, un programa de 8 semanas para mejorar tu salud mental.
Lo que pretendo en este libro es tomar ejemplo de las personas más fuertes que yo he conocido, personas que pese a graves dificultades en su vida son (o fueron) personas fuertes (mentalmente) y muy, muy felices. Para ello, extraeré las bases que marcan su actitud y os enseñaré cómo aplicarlas en diferentes situaciones cotidianas que a veces amargan la existencia de muchas personas.  
A continuación, os muestro los puntos más importantes de la Filosofía de Vida de estas personas tan fuertes mentalmente y felices. Es esta una filosofía de vida que garantiza resultados, ¡Anímate a seguirla cada día de tu vida! Aplícala en cada oportunidad que tengas y poco a poco verás cómo tu mente se vuelve más y más fuerte y tus emociones se vuelven cada vez más estables y equilibradas.
Con el tiempo serás prácticamente imperturbable, como los buenos filósofos griegos que practicaban la ataraxia ¡como el digno Marco Aurelio o el imperturbable Epícteto! Aprenderás a dejarte llevar por los placeres saludables, sin caer en los vicios que nublan y engañan a nuestra mente, como las drogas el alcohol o el tabaco, digno de un buen epicúreo. Aprenderás a vivir ajeno a lo que los demás piensen de ti, sin sentirte esclavo de la opinión de los demás ¡Hasta Dióneges se sentiría orgulloso de ti!  




Resumen de las Bases de una Buena Filosofía de Vida:  

Según los Gigantes de la Salud Mental



Toma nota de los siguientes puntos y tenlos tan presentes como puedas para que la sabiduría de nuestros Gigantes te acompañe en todo momento. Recuerda mantener la actitud adecuada y practicar la humildad y la apertura mental Si haces eso y lo mantienes en el tiempo notarás un cambio en tus pensamientos y, por lo tanto, también en tus emociones ¡Garantizado! 
Por lo tanto:
Aprende a aceptar todo aquello que no está en tu mano.
Aprende a esforzarte por aquello que sí depende de ti.
Aprende a conformarte, a vivir sin aquello que no posees.
Aprende a mantenerte en movimiento, incluso en los malos momentos.
Aprende a rodearte de gente sana que te trate bien, pero no olvides que todos somos imperfectos y metemos la pata.
Aprende a aprovechar las oportunidades que se te plantean en la vida.
Aprende que la vida es breve, puede que te queden pocos años en este planeta tan bonito en el que vivimos.
Aprende a no creer lo que ves en los medios como si fuera la verdad, pues detrás de todo lo que vemos ahí está el marketing intentando venderte algo.
Aprende a valorar lo que tienes, porque hay gente que lo desea, por extraño que te parezca.
Aprende a comprometerte con la vida, a valorar lo importante y a dejar de lado lo superficial.
Aprende que la vida es sencilla, puedes complicártela si lo deseas, pero no olvides que tú eres el que la complica y, por lo tanto, puedes dejar de hacerlo.
Aprende que la exigencia puede servirte para conseguir cosas materiales o el éxito, pero no la felicidad.
Aprende que te criticarán por lo que hiciste y también por lo que no hiciste, asume la crítica y sigue con tu vida.
Aprende a no temer la muerte, sino a no tener una buena vida.
Aprende a controlar tu ambición, no vaya a ser que acabes creyendo que necesitas muchas cosas para estar bien.
Aprende a valorar lo pequeño, lo cercano.
Aprende a pasar página y aceptar el cambio como lo más normal de esta vida.
Aprende a olvidar el rencor y perdonar, se vive muy bien sin úlceras en el estómago.
Aprende a poner el amor por delante y recuerda que el día de tu partida, serán esas cosas amorosas las que recordarás y valorarás.
Aprende a mirar más allá de ti, no eres el único ser humano en este planeta.
Aprende a aceptar el dolor en tu vida, no te vas a escapar de él por más que lo quieras.
Aprende a otorgarte el valor real que tenemos, no somos más que hormiguitas en este planeta por lo que nuestros problemas, problemas de hormiga son.
Aprende a diluirte en los otros, el valor de la colaboración extingue dolores que el individualismo no puede.
Aprende a morirte en calma, pues lo que un día fue dado, otro debe devolverse.
Las personas que se rigen por estos valores suelen tener índices de bienestar mucho más elevados que el común de los mortales, independientemente de las circunstancias que les hayan tocado vivir. De los ejemplos de vida que os he comentado (Sam, Cristina Inés, Jon, Morrie o Esperanza) os puedo asegurar que disfrutan o disfrutaron de sus vidas como los que más y, sin duda, sienten que tienen los deberes hechos. Ellos son ejemplos perfectos que nos enseñan que se puede estar bien pase lo que te pase. Y no es porque ellos tengan algo especial e innato que el resto no poseemos ¡Eso es falso! Lo que ellos tienen es una Gran Filosofía de Vida y todos podemos aprender eso.
Que no te quepa duda.
Verás que he decidido comenzar cada uno de los puntos con el verbo “aprender”. No es algo fortuito o estético, es totalmente intencionado. Aprender algo hace alusión a pasar de un punto a otro mediante un proceso que no es inmediato y que requerirá su tiempo. Las personas con las que trabajo realizando Terapia Cognitiva saben que hacer una buena terapia es un proceso que tiene un “timing”. No se puede, ni se debe, intentar conseguirlo rápido, pues las cosas de palacio (el palacio cerebral, en este caso) van despacio, pero no más despacio que aprender buenas nociones de un idioma nuevo o ponerse cachas en el gimnasio. Es cuestión de meses si uno se aplica estos puntos a diario, empiece a notar grandes avances. 
Por lo tanto, ¡No hay tiempo que perder! Sigue leyendo e intenta aplicarte estos conceptos a diario si lo que quieres es tener unas emociones más sanas y equilibradas. A partir de ahora, en las siguientes páginas, encontrarás un aplicativo práctico de los conceptos que hemos planteado sobre diferentes situaciones que, por norma general, suelen generar malestar a muchas personas. Espero que sirvan de ejemplo para ver cómo transportar estas ideas a la vida real. 




APLICATIVO PRÁCTICO

A partir de aquí, vamos a aplicar los conceptos aprendidos en diferentes situaciones. Recuerda practicar la apertura mental y adoptar una actitud positiva frente a los conceptos que vas a leer. No olvides que lo que aquí leas, tiene el potencial de cambiarte tu forma de ver el mundo y, por lo tanto, de cambiar también tus emociones, pero sólo si tu te dejas ayudar. 


Si quieres sacar el máximo de la siguiente lectura: lee, relee, subraya, anota, memoriza
y usa en tu día a día los principios y conceptos que a continuación vas a encontrar.




Filosofía para estar bien con uno mismo.

Aunque puede ser difícil de creer, a las personas parece que nos cuesta estar bien con nosotros mismos. Esto ocurre por diferentes factores, pero puede que uno de los más importantes sea porque nos miramos muy de cerca con una lupa muy, muy potente. Por norma general, el común de los mortales se autocritica más duramente de lo que critica a los demás ¡Nos exigimos ser perfectos e inmaculados y eso es simplemente una locura imposible de conseguir!
¿Quién no se ve un grano que luego nadie detecta? ¿Quién no se equivoca y se castiga mientras que  si lo hace tu amigo se lo perdonas inmediatamente? En la cabeza de cada uno de nosotros existe un microscopio muy potente, pero por desgracia no lo usamos para investigar virus y bacterias ¡Sino que lo usamos para autoflagelarnos! Qué necios somos… Aún recuerdo mis primeras charlas en público; antes de salir delante de todo el mundo tenía que realizar ejercicios de respiración y las piernas me temblaban y luego, cuando terminaba, me quedaba con la sensación de haberlo hecho fatal ¡De ser el peor orador del mundo! No obstante, al acabar la gente se me acercaba y me felicitaban por mi buen hacer en muchas ocasiones ¡Yo alucinaba pepinillos! ¿Pero en qué mundo vivía esa gente? ¿Acaso les fallaba algo o es que eran unos falsos…? Ahora simplemente entiendo que ellos no me miraban con la misma lupa que estaba usando yo.
Además, estamos educados en una cultura bastante consumista. Para que haya tiendas, industria, bancos, restaurantes, locales de ocio, … El dinero debe moverse ¡Y eso está genial! La sociedad en la que vivimos nos ofrece un montón de cosas que hacer, pero a veces podemos caer en la falsa creencia (o Creencia Irracional) que… ¡Tenemos que poder hacerlas todas para estar bien con nosotros mismos! Con mi superlupa de detectar cosas que no están en su sitio, puedo fácilmente focalizar en aquello que no pude hacer, el viaje que me perdí o las abdominales que no tengo y decirme “¡Pero qué superimportante es eso para mi! ¡Lo necesito, lo necesito sí o sí!” o… “¡Qué tonto soy por no tenerlo! ¿Cómo pude ser tan idiota de dejar escapar eso tan importante?…”
¡Más exigencia! ¡Más perfeccionismo loco! ¡Más ”más es mejor”!
No olvidéis que los seres humanos (no me cansaré de repetirlo) no reaccionan a la realidad objetiva, sino a las ideas que construyen, mediante la información que reciben de sus sentidos. Esto se resume en la magnífica frase del gran filósofo Epícteto, que decía: “No nos afecta lo que nos pasa, sino lo que nos decimos sobre lo que nos pasa”. Por lo tanto, una manera de empezar a amargarme la existencia fácilmente es usar mi superlupa para detectar todos mis defectos y carencias, para luego recordarme lo absolutamente insoportable que es ser así.
Otro punto importante es que todos convivimos el 100% del tiempo con nosotros mismos, y eso hace que podamos observar el 100% de nuestros comportamientos, mientras que eso no ocurre con los demás. Y cuando uno convive con algo mucho tiempo, lo normaliza ¡Y aquello que se normaliza muchas veces pierde valor, puesto que se vuelve vulgar! Verme cada mañana me vulgariza. Estar el 100% de mi tiempo conmigo mismo, me vulgariza. Y en la actualidad: lo vulgar, lo normal, no está nada de moda.
En consecuencia, podemos poner el foco en los demás y llegar a la conclusión de que las vidas de los otros (puesto que no convivimos el 100% del tiempo con ellas) no son tan vulgares, por lo tanto... ¡Deben de ser superinteresantes!
Y entonces, no sólo vulgarizamos nuestra vida y le quitamos valor sino que magnificamos las vidas ajenas, simplemente porque no son las nuestras. El ser humano tiende a hacer esto. Idealiza lo ajeno y vulgariza lo propio.
Como ejemplo, hace unos años, estaba visitando en casa por videoconferencia y, entre visita y visita, me fui a tomar un café a una cafetería cercana. Llevaba muchas horas hablando y no tenía ganas de charlar con nadie más, sólo de desconectar, ojear las noticias en el móvil y disfrutar de la dosis de cafeína y soledad. La cuestión es que, antes de entrar, miré por el cristal de la puerta y vi a un amigo y su pareja. Me paré en seco, con intención de marcharme sigilosamente sin que me vieran, puesto que mi deseo era estar en soledad, pero antes observé la escena. Estaban tomando un café y comiendo los delicioso cruasanes que allí sirven, ambos enganchados al teléfono. Ni se miraban, ni se dedicaban cariño, ni nada. Eran como dos desconocidos en la misma mesa, cada cual con su móvil.
Entonces, ella juntó los cafés, colocó un cruasán en el ángulo perfecto, apuntó el objetivo de la cámara y ¡Zas! Lanzó la foto.
Capté lo que estaba pasando y saqué el móvil del bolsillo para entrar rápidamente en Instagram.  En unos segundos estaba la foto allí junto al siguiente comentario:
“Tomando un café con mi amor. #disfrutandoenpareja”.
¿Notan lo que está pasando? Si yo no hubiera visto la escena, podría haber llegado a la conclusión de que esa pareja tiene una vida amorosa fantástica ¡Cosa que yo no, porque mi pareja que no me atiende y mira al móvil muchas horas! (o porque no tengo pareja o lo que sea).
La cuestión es que, como sólo veo trozos concretos de la vida de los demás, asumo que tienen una vida más interesante que la mía. Pero si acaso viera el día a día de los demás el 100% del tiempo... ¿No podría ser también que me parecieran aburridas y anodinas? De hecho, ¿Perderías tu tiempo observando la vida normal del resto de las personas, viendo cómo comen, cómo duermen, cómo hacen pipí o caca? La verdad que no, porque eso nos parecería sumamente aburrido.
Por último, pero no por ello menos importante, nos cuesta estar bien con nosotros mismos porque nos exigimos tantas cosas que, al final, muchos decidimos que merecemos un tremendo castigo o una depresión horrenda al no conseguir nuestros objetivos. Somos una generación ultraexigente con nosotros mismos. Nadie se conforma con ser una persona normal y corriente… ¡Eso es vulgar! Y en el siglo XXI le tenemos fobia a la vulgaridad. Todos queremos ser geniales, especiales, altos, guapos, alegres, simpáticos, carismáticos, … Y si no lo conseguimos, nos castigamos con severidad.
Si nuestro amigo no consigue el trabajo deseado, bueno, no pasa nada ¡Pero YO tengo que conseguirlo sí o sí!
No nos miramos con la misma lupa...
Ser barrendero, frutero, zapatero o camarero, tener una tienda en el mercadillo, trabajar de cajero en un súper… son trabajos que nos avergüenzan cuando, en realidad, son buenas y bonitas maneras de ganarse la vida. Pero claro, en el S.XXI todos queremos (¡O más bien “tenemos que ser”!) arquitectos, modelos, doctorados en Física de Partículas o ingenieros. Sin duda, nuestra generación es la generación del “debería”, de la exigencia exagerada…
Suma todos estos factores: lo de cerca que nos miramos, lo mal que nos comparamos y lo exigentes que nos hemos vuelto... ¡Ahí tienes montada la bomba nuclear para la autoestima!
Por lo tanto, para estar bien con uno mismo, uno tiene que cuidar mucho su Filosofía de Vida y proponerse corregir los errores mentales en los que caemos. Idealizamos lo ajeno, vulgarizamos lo propio y nos exigimos en exceso y de forma inmadura ¡Ese es el error! Idealizamos al famoso que sale de la limusina y recibe el flash de las cámaras, mientras que normalizamos y vulgarizamos la tranquilidad del anonimato ¡Que es precisamente lo que el famoso echa en falta!
Recuerda que la perfección no existe y nunca conseguiremos que nuestra vida funcione 100% bien ¡Siempre habrá algo que falle! Por lo tanto, nuestra mente insaciable puede posarse en aquello que no está bien y fustigarte con ello. Aquellas personas más perfeccionistas o exigentes sufrirán sí o sí, no porque las cosas no estén saliendo a pedir de boca, sino por decirse a ellos mismos que es horrible que las cosas no estén saliendo a pedir de boca. Que tu vida o la mía no funcione perfectamente bien no es ningún problema ¡Asúmelo pues así ha sido siempre para todos y cada uno de los seres humanos de este planeta! De hecho, ahora mismo estamos viviendo en el que posiblemente sea el mejor momento de la humanidad. Por este motivo, tenemos menos motivo de queja que ningún otro ser humano sobre la faz de la tierra.
Si quieres estar bien contigo mismo, entiende eso: deseamos lo que no tenemos. Todo tiene ventajas y desventajas. Hagámonos el favor de no caer en el maniqueísmo de creer que uno es lo bueno y lo otro lo malo. ¡Date cuenta de que ninguno de nuestros Gigantes hacen eso! Ellos no pierden tiempo en su día a día pensando en lo que no tienen o envidiando lo que tienen otros. Haz como Sam Berns, haz como Nick Vujicic y valora lo que tienes, porque si no lo tuvieras perfectamente podrías estar echándolo de menos.
Valora lo que tienes. Puede que sea poco, pero sin duda es algo; y, sin duda, es un buen punto de partida para mejorar tu situación. Fue el filósofo cordobés Séneca el que dijo: “Bien está que no esté peor”. Es un buen principio para incorporar en nuestra filosofía para una buena y feliz vida. Sam Berns, otro filósofo moderno nos explicaba que podemos estar OK con lo que no tenemos, porque sin duda hay muchas cosas que sí poseemos.
¡Tanto poseemos que es posible que no tengamos años de vida para acabarnos todas y cada una de las cosas que SÍ poseemos!
Por lo tanto, para estar mejor contigo mismo y disfrutar más de la vida, proponte mejorar estas áreas personales de tu filosofía de vida:
- No uses tu lupa para focalizar únicamente tus defectos ¡Todos tenemos defectos! Ni se te ocurra olvidar eso.
- No olvides que la vida de todos, mirada demasiado de cerca, puede volverse vulgar e incluso aburrida.
- No te creas todo lo que ves en redes sociales ¡No son más que engaños e ilusiones; espejismos en el desierto!
- No olvides que tú deseas lo de otros pero otros pueden desear lo tuyo. Valora lo que tienes y recuerda a Séneca, porque “bien está que no esté peor”.
- Abandona la queja tan rápido como puedas. Es absolutamente contraproducente y fomenta el pasar horas y más horas mirándose el ombligo de forma improductiva.




Filosofía para vivir sin complejos.

Los complejos son presuntos defectos tan, tan horribles que no nos dejan opción a tener una vida en condiciones. Las personas que caen en la trampa del complejo se siente inferiores a los demás, como de segunda o tercera división y acaban desarrollando una autoestima tan baja que pueden acabar por desarrollar episodios depresivos serios. Por supuesto, todo esto de los complejos es una trola gigante, un engaño de la mente; no obstante, miles de personas creen absurdamente en esto y se amargan la vida, día tras día.
"¡Pero mira qué nariz! ¿Quién me va a querer así?"
"¡Tengo demasiados kilos de más! ¿Qué tipo de vida voy a tener si no le pongo remedio?"
"¡Soy demasiado bajito! ¿Quién se fijaría en alguien como yo?"
"¡Sudo demasiado! Todo el mundo pensará que soy demasiado nervioso y pusilánime…"
"¡Soy calvo! ¿Quién me escogería como pareja pudiendo optar a alguien con una cuidada melena?"
¿Seguimos?
Los complejos son un tema serio. Las personas que padecen de este mal sufren muchísimo por culpa de una trampa mental que los psicólogos conocemos bien. En mi anterior libro, Cómo ser tu mejor psicólogo, hablé de un fenómeno al cual me gusta llamar “Falsas Panaceas”, y al que dediqué un capítulo entero. Resumiendo, podríamos decir que una falsa panacea es una presunta cura para todos los males ¡Un remedio milagroso! que, por descontado, no es un más que engaño ¡No existen las soluciones milagrosas impuestas desde fuera!
Pues bien, todas las personas con algún tipo de complejo han caído, sin quererlo, en el mito de la falsa panacea. En el fondo, estas personas se están diciendo:
"¡Si tuviera una nariz perfecta sería plenamente feliz y respetado!"
"¡Con unos kilos menos todo me iría fenomenal y por fin me sentiría bien!"
"¡Si fuera más alto tendría una gran vida y todo iría bien!"
"¡Si no sudara tanto todos mis problemas se solucionarían en la vida!"
"¡Si no fuera calvo ligaría más, la gente me respetaría más y podría ser finalmente feliz!"
"¡TODO ME IRÍA BIEN SI TUVIERA MI PANACEA!"
Pero lo que esto demuestra es que las personas que tienen complejos poseen una Filosofía de Vida deficiente, se han creído alguna trola y han acabado convencidos de que, sin algo en concreto, no pueden ni merecen tener una vida digna y feliz; ¡Creen en el timo de la Falsa Panacea!
Los casos más extremos exageran tanto que atribuyen cualquier cosa negativa en su vida a su defecto. Si les rechaza una pareja amorosa, ¡Es por su defecto! Si no les seleccionan en una entrevista de trabajo, ¡Es por su defecto! Si alguien les mira mal, ¡Es por su defecto! Y luego resulta que, en realidad, los únicos que realmente piensan en dicho defecto y lo valoran son ellos mismos.
Este es el poder destructivo del complejo; te agarra y te atrapa, te hace observarte en exceso, te obsesiona, te olvidas del resto del mundo y todo empieza a girar en torno a ello. 
Recuerdo bien a un chico joven que pasó por mi consulta hace años; Diego, con una nariz algo grande, pero nada del otro mundo, que se encontraba absoluta y totalmente obsesionado con su presunto defecto. En el fondo, Diego prefería culpar a su defecto de todos sus males antes que esforzarse por comprobar de forma científica si aquellas ideas eran realistas o por contra, un absurdo sin sentido. Asimismo, Diego tumbaba cualquier argumento que intentáramos aportar durante las sesiones de terapia con un: “¡Claro, eso lo dices porque a ti no te pasa!”, “Tú tienes un buen trabajo porque tienes una nariz normal”, “Tú tienes una pareja porque tienes una nariz normal”, “Tú eres feliz porque tienes una nariz normal”.
El presunto defecto se convierte en el chivo expiatorio de todos los males ¡El complejo se convierte en la excusa perfecta para no mover un dedo, no arriesgarse ni asumir la responsabilidad de tu propia vida!
Ni todo va mal en sus vidas, ni todo es culpa de su presunto defecto. El auténtico culpable de tal amargura vital es esta actitud derrotista y el haber caído en las redes de la queja ¡Su Filosofía de Vida se centra en el lamento y la autocompasión! Tal actitud es perfecta para que el fenómeno de la profecía autocumplida entre en acción.
¿No conoces tal efecto? No te preocupes que yo te lo explico:
Este fenómeno es bien conocido desde hace siglos y encontramos ejemplos de ello en la literatura griega, haciendo referencia a cuando, sin querer, hacemos que nuestros temores expresados se acaben cumpliendo. Es como cuando vas en bicicleta y temes caerte; entonces ves un agujero en el suelo y, al enfocarlo con la mirada, te acabas orientando hacia él, por lo que al final metes la rueda en el agujero y te caes. Tu temor se acaba cumpliendo…
Las personas con serios complejos viven y reviven constantemente profecías autocumplidas. Acaban cumpliendo sus temores, por lo que al final dicen… “¡Ves, pasó lo que yo decía!”.
Alicia era una chica normal y corriente. No era un bellezón de pasarela pero, ¿quién lo es? ¡Los bellezones de pasarela no existen, son productos del photoshop, el maquillaje, el angulo de cámara, dietas insalubres y ejercicio extenuante! La cuestión es que Alicia estaba convencida que, siendo como era físicamente, jamás gustaría a nadie. 
Durante la terapia se le pidió que hiciera un esfuerzo por tener citas, pero autosaboteó todos los intentos mostrándose arisca y evitativa en todos sus encuentros. La cuestión es que confirmaba sus perspectivas iniciales y al llegar a la siguiente sesión decía: “¡Ves! ¡Soy un caso perdido, jamás tendré pareja porque soy fea!”. Lo que Alicia no podía ver (su obsesión por su presunto defecto no le dejaba) era que no era su físico lo que la limitaba, sino su mala actitud.
A Jesús le pasaba algo parecido, pero por culpa de su tamaño (según él, claro). Él era realmente bajito y con su metro sesenta y poco no había manera de ocultar su presunto defecto; sus amigos (de más de metro setenta) se esforzaban por convencerlo de que no pasa nada, le presentaban chicas, se esforzaban por animarlo, le proponían grandes planes, pero claro… ¡Ellos qué iban a saber si no eran bajitos! Además, no había manera de sacarlo de su discurso derrotista porque no se daba permiso a probar algo diferente. Estaba tan metido en que los bajos no merecen ser amados que ni lo intentaba.
Sus profecías se acababan cumpliendo inevitablemente y entonces venía el consabido: “¡Ves! ¡Soy un caso perdido!”. Los ejemplos son incontables.
Está claro que, como hemos citado, los complejos son el reflejo de una mala escala de valores, de una deficiente Filosofía de Vida que, en vez de llenarnos de gozo y alegría por la vida, nos amarga la existencia y nos manda a los pies de los caballos de la depresión.
Os diré una cosa, una cosa muy importante: Los defectos no existen y los complejos son una tontería. Una idea autolimitante que sólo sirve para compadecerse de uno mismo y despertar la pena en los demás. Cuando Jesús comenzó su terapia, sus amigos estaban empezando a hacerle el vacío… ¡Y no por su tamaño! Es que era muy duro aguantar a un tipo que todo el tiempo estaba quejándose de lo pobre y desgraciado que era ¡Todo el mundo le quería y le valoraba como un tío genial, menos él mismo!
Una de las primeras cosas que hice cuando empezamos a trabajar en su terapia, fue presentarle a Sam y a Nick, dos Gigantes de la Salud Mental que tienen clarísimo que los defectos no existen ¡No son más que ideas autolimitantes! Sam era feo, bajito, flojo, escuálido, calvo, de ojos saltones, llevaba gafas, etc. ¡Elige un defecto físico y Sam lo tendría! Pero para él eso no importaba ¿Acaso no podía hacer cosas geniales en esta vida? ¡Por supuesto que sí! Entonces no hay motivo de queja para él. El defecto o el complejo son una escusa para ni intentarlo y quedarse con lo poco que puede aportarnos el consabido “pobrecito de mi”. Y claro, con la actitud adecuada, reflejo de una Filosofía de Vida en la que los complejos no  existen, Sam era capaz de salir a una palestra delante de cientos de personas y dar una charla sin pestañear, ¡Nadie es mejor que nadie!
Ser bajo, calvo, feo, tuerto, bizco, tartamudo, gordo, flaco, etc. no importa un carajo ¡Lo único que importa es tener desparpajo y alegría de vivir! ¡Súbete a dar un discurso a la gente, muéstrales alegría de vivir y verás que los complejos no existen!
Nick Vujicic estuvo a punto de suicidarse por no tener brazos ni piernas; ¡Qué suerte que no lo hizo!  Ahora nos demuestra a todos que se puede tener una mujer sexy y muy bella sin tener brazos ni piernas. Y es que Nick está felizmente casado con una chica preciosa y tiene varios hijos... ¡Sólo con alegría de vivir y desparpajo ya puedes enamorar a un montón de gente! ¿Qué dices de eso, Jesús? Al final, claro está, Jesús claudicó y empezó a aceptar que Nick estaba en una situación mucho peor que la suya y… ¡Si Nick no tenía motivo de queja, él tampoco!
Y una cosa debe quedar clara: no le vamos a gustar a todo el mundo. Pero eso va a ocurrir sí o sí y no por culpa de nuestros defectos. Habrá gente que te critique por bajo pero también por alto, otros que te criticarán por tonto pero también por listo, por flaco o por gordo, … ¡Así es la vida, amigo!
Costó que Jesús cediera y empezara a valorar que realmente él no tenía motivo de queja alguna. Eso es precisamente lo que todos tenemos que empezar a pensar: No hay defecto físico que merezca queja alguna por nuestra parte. La queja nos ofrece las migajas de la vida, vivir de forma lastimera ¡Y la vida no está hecha para coger de ella sólo las migajas! ¡Oh vaya Jesús, qué pena que realmente seas bajito! No jugarás en la NBA ¡Pero que le den a eso! ¿Quién lo necesita para ser feliz? Disfrutemos de la vida con desparpajo y alegría de vivir y gocemos por el hecho de estar vivos en este bonito planeta.
Nadie puede elegir realmente su aspecto físico y, de hecho, si nos fijamos bien, todos estamos llenos de imperfecciones que, además, con el tiempo irán a más. Tener una larga vida dejará marcas en nuestros cuerpos en forma de cicatrices o arrugas ¡Son el signo de que hemos vivido! Y no olvidemos que al final todos seremos preciosos e imperfectos ancianos, arrugados y feuchos ¡si es que tenemos la gran suerte de vivir largos años! Esa es la vida de verdad y lo tenemos que tener claro. El mundo es de los feos, los arrugados y los imperfectos; te puede gustar o no, pero así es ¿Por qué preocuparnos por nuestras imperfecciones? ¡No hay motivo! Una buena y gratificante Filosofía de Vida jamás valorará el físico como algo realmente importante: ¡Que le den a eso! Lo importante es tener una gran actitud de disfrute y eso lo puede tener todo el mundo. El secreto: valorar las oportunidades que tenemos por estar vivos (como Sam o como Nick) y apartar a la la queja, la gran destructora, de nuestras vidas.
Por norma general, cuando sufrimos por complejos solemos temer la reacción de los demás, pero recordad que nuestro peor enemigo somos nosotros mismos ¡Nadie es más crítico con uno mismo que uno mismo! Tristemente, por culpa del exceso de perfeccionismo, somos nuestro peor enemigo. Pero eso sólo ocurre si incurrimos en una Filosofía de Vida deficitaria. Si a nuestros amigos o seres queridos les ocurriera algo que los dejara aún más imperfectos de lo que ya son, les querríamos igual, si es que no más. Pero, ¡Ay que nos ocurra a nosotros!
El sector de la cosmética y la cirugía estética se ha hecho con los servicios del “Lado Oscuro de la Psicología”, el marketing y la publicidad, los cuales han diseñado campañas superagresivas para generarnos la falsa necesidad de ser físicamente perfectos. Piensa que estas empresas hacen inversiones brutales en publicidad para asegurarse que ese mensaje llegue a todos nosotros. Quieren colarnos un gol por toda la escuadra y hacernos comprar miles de cremas inútiles, maquillajes insalubres u operaciones estéticas innecesarias ¡Como si esa supuesta perfección nos fuera a hacer más felices! ¡Venga ya, menuda trola! Todo lo que vemos por Internet o en la TV es falso; está retocado mil y una veces. Haz el favor de madurar y no creerte esa milonga.
Recuerda que la única forma de ser realmente feliz es poseer una actitud vital de disfrute y valorar las pequeñas cosas de la vida ¡Sea cual sea nuestro físico! Imagínate arrugado, cojo, calvo y feliz de la vida ¡Contento de seguir un día más en este planeta rodeado de grandes compañeros de viaje a los  que no les importan nuestras arrugas y defectos! ¡Colaborando en proyectos valiosos los unos con los otros! Esa es la verdadera felicidad, la sana aceptación de que vivir es bello pese a todo.
¿Qué prefieres, ser perfecto físicamente o estar involucrado en los mejores proyectos posibles con compañeros geniales que te quieren y te valoran tal y como eres? ¡Qué fácil se ve así! 
Por lo tanto, para tener claro que los complejos no existen y que nuestros defectos jamás nos amargarán la existencia piensa que:
- Los complejos sólo pueden afectarnos si valoramos el físico y los defectos como algo muy importante.
- Es muy fácil caer en la queja y el lamento por culpa de los complejos, por lo que debemos ser cautos ¡No creamos en lo que vemos en los medios de comunicación, todo eso no es más que mentira!
- El físico no importa un carajo, como bien demuestran Nick Vujicic o Sam Berns ¡Lo único que nos limita en nuestro bienestar y felicidad es nuestra actitud!
- Los defectos no limitan tanto como nos puede limitar nuestra actitud ¡Que no se nos olvide el fenómeno de la profecía autocumplida!
- Todos estamos cargados de defectos físicos y estamos encaminados a tener más y más con el paso del tiempo, ¡Sana aceptación de ello! Tómate tus arrugas como la señal de que has vivido.
-  La mejor forma de ser feliz y disfrutar de la vida no es no tener defectos, sino poseer una gran Filosofía de Vida basada en el disfrute de vivir sin complejos. 




Filosofía para estar bien aunque otros te traten mal.

En esta vida vamos a sufrir momentos de conflicto con otros seres humanos. Eso es así igual que el cielo es azul y la noche negra. De hecho, los hay que piensan que: “si no haces ningún enemigo en esta vida es que no has vivido de verdad”. Quizá no esté totalmente de acuerdo con la frase, pero entiendo el significado. Las personas que no entran en conflicto con otros muchas veces sufren de un exceso de aquiescencia y de consentimiento, que les convierte en personas que ponen las intenciones de los demás por delante de ellos mismos. El efecto de esto suele ser un exceso de timidez, baja autoestima y tendencia al menosprecio.
A veces, defender nuestros derechos implicará entrar en conflicto con los derechos de otros, a lo que cabe preguntarse; ¿qué problema hay? La respuesta es que, en verdad, no pasa nada. ¿Acaso hay problema en que dos contendientes quieran la victoria para cada uno de sus bandos? ¡Pero si eso es lo divertido! Como ocurre en los deportes, por ejemplo. ¡Qué aburrido sería vivir en un mundo donde no hubiera opiniones e intereses dispares! Es importante entender que no se debe, ni se tiene que perseguir, el caer bien a todo el mundo.
Contaba Cristina Inés en una entrevista que, estando ingresada en el hospital, decidió que para mejorar su ánimo empezaría a maquillarse, cuidarse y ponerse guapa. Pues bien, por lo visto, algunas personas empezaron a cuchichear y a quejarse: “¡Pero qué frivolidad! ¿Cómo se atreve a caminar por los pasillos del hospital con una sonrisa? ¡Aquí se muere gente, debería torcer el gesto y caminar cabizbaja!”. Si hiciéramos caso a personas así, acabaríamos todos hundidos y deprimidos.
Es fundamental entender esto para tener una existencia placentera en este planeta, puesto que es totalmente imposible recibir la aprobación de todo el mundo todo el tiempo ¡Siempre habrá alguien que pensará mal de nosotros aunque pongamos todo nuestro empeño en caer bien! ¡Siempre habrá una parte de la población susceptible de pensar mal de nosotros! Puedes probar a esforzarte por ser agradable, educado, empático, etc. que malo no será y, de hecho, te recomiendo que lo intentes (hay clara evidencia científica a favor de que las personas más hábiles socialmente tienen más éxito en los proyectos que emprenden), pero no pretendas por nada del mundo caerle bien a todo el mundo o, peor aún, caerle bien a quien tú quieras.
Recuerda bien estas palabras: NO DEPENDE DE TI.
Por lo tanto, hemos de asumir un porcentaje de “pérdida” de gente a la que no vamos a caerles bien. Haciendo esto, nos hacemos un gran favor. Como hemos dicho, en nuestra mano está mejorar nuestras habilidades sociales, ser empáticos y educados y mostrar buena cara, ¡Es bueno serlo, tiene un efecto positivo en nuestro día a día! Pero recuerda: no hay resultados garantizados.
El cielo es azul.
La noche negra.
El sol sale cada mañana.
Si llueve te mojas.
No se le puede caer bien a todo el mundo.
Existen un oficio que sabe mucho de esto; el de comercial. Ellos viven su día a día en la carretera, visitando mil y una empresas, intentando vender sus productos. Saben que la buena cara, la sonrisa, la sinceridad, la educación, etc. son armas para conseguir hacer bien su trabajo. De hecho, los que mejor las dominan, tienen una cartera más amplia de clientes porque… ¡A largo plazo les va mejor!
No obstante, cada vez que van a hacer una nueva visita saben que, por mucho que se esfuercen, puede que ese nuevo cliente no compre sus productos. Pueden intentar hacerlo bien, pero no pueden garantizar el éxito. Nadie puede, hay que asumirlo.
Bien, vamos asumiendo que va a existir gente en este mundo que nos catalogue, nos guste o no, dentro de la categoría “mala gente”, “tontos”, “egoístas”, “poco sinceros”, etc. Como hemos dicho, podemos intentar que ocurra poco, pero no se pueden garantizar resultados ¡Nadie puede! Es mejor, por lo tanto, no desgastarse intentando un imposible.
Este es un punto importante, pero vayamos más allá. De esa gente que, por el motivo que sea, nos pone en esa categoría negativa, alguno puede decidir “declararnos la guerra”.  Ahora me viene a la cabeza la historia de un paciente con el que trabajé hace un tiempo. El hermano de su pareja pasó de “amigo” a “saboteador” en cuestión de meses, por motivos que obviamente todos desconocemos ¿Qué puede llevar a alguien a hacer un cambio tan brusco? ¡Nadie lo sabe! Posiblemente un tema de celos o envidia, pero no podemos meternos en la cabeza de los otros para ver realmente lo que allí ocurre.
Sin duda, esta persona le había declarado la guerra e intentaba deliberadamente desprestigiar a mi paciente. ¿Qué hacer en un caso así? Preguntémosle a Sam Berns, por ejemplo.
Él lo tendría claro ¡Si no quiere ser mi amigo, pues cada cual por su camino! Si es lo más normal del mundo puesto que no se le puede caer bien a todo el mundo. Yo me imagino a Sam, con su físico, el cual inevitablemente generaría algún problema con los típicos “matones de instituto” y no lo veo buscando devolvérsela, ni “yendo a la guerra” asumiendo que tal o cual insulto constituye un “casus belli” ineludible.
Por contra, sí me lo imagino pensando de la siguiente forma: “Está claro que no le caigo bien a esa persona; incluso debe pensar que yo soy despreciable por tal o cual motivo. La cuestión es que esa es su opinión y no una realidad. Ya que él ha decidido perder su valioso tiempo de vida con alguien a quien no valora positivamente (yo), no voy a caer en su mismo error dedicándole mi tiempo y mis recursos a alguien que realmente no valoro. Por desgracia existe gente así en el mundo, una pena pero no seré yo el que lo cambie y, por contra ¡Tengo demasiadas cosas chulas que hacer como para perder mi tiempo en esto!”.
Estoy totalmente a favor de esta manera de entender los conflictos con las personas que nos tratan mal. Ellos pierden su tiempo con nosotros porque no les caemos bien ¡Pero yo no quiero perder mi tiempo con ellos! Cada cual decide lo que hace con su tiempo. Se lo puedo dedicar a los que quiero y se lo puedo dedicar a los que no quiero. Formulado así, es muy fácil elegir ¿Verdad? ¡Y es que en realidad es muy fácil solucionar este problema! Sólo hay que entender que:
1- No le puedo caer bien a todo el mundo.
2- No voy a perder mi tiempo luchando contra aquellos a los que no les caigo bien, porque pierdo tiempo para dedicar a los que sí caigo bien.
Nuestros Gigantes de la Salud Mental lo saben y lo tienen superclaro: la vida es demasiado breve como para malgastarla.
De hecho, cuando uno profundiza en estas ideas, incluso empieza a sentir una fuerte empatía (¡hasta pena!) por esas personas. Alguien que decide perder su valioso tiempo e invertirlo en algo tan tonto y absurdo como molestar y atacar a otros no es más que un pobre enloquecido que ha perdido el norte; ¡Esa persona ha perdido el oremus! ¡Pobre ser desgraciado! No obstante, nosotros no podremos hacer nada por él o ella. Sólo apartarnos y darle espacio. Quizá así recapacite y vuelva al redil.
Y esto es importante entenderlo; sólo la soledad y la autorreflexión puede curar a una persona de su propia necedad. Cualquier otro acto, venido desde fuera, solamente hará que la persona se reafirme aún más en su (absurda) posición. A los niños, cuando se ponen cabezotas y cogen un berrinche, se les enseña el valor de la reflexión dejándolos solos para que piensen y entiendan su error. A eso en Psicología lo llamamos “tiempo fuera” o, de forma más coloquial, “ir al rincón de pensar” ¡Un adulto enloquecido es como un niño en berrinche! Y, por lo tanto, merece el mismo trato. Es por eso que lo mejor que podemos hacer es apartarnos de ellos. Ya lo entenderán, si acaso, en la valiosa soledad.
Hay personas, por eso, que no podemos apartar totalmente de nuestra vida. Familiares, amigos, compañeros de trabajo, …  ¿Qué hacer en estos casos? En verdad también es sencillo, veamos.
Recordad, hagamos lo que hagamos, es más que probable que no tenga efecto alguno en esa persona de nuestro entorno cercano, por lo tanto, aprendamos a vivir con ello. A esto lo llamamos, el efecto de la china en el zapato. No vamos a estar parando cada vez que nos entre una piedrecita en el zapato ¿Verdad? Aprendemos a vivir con ello y seguimos para adelante. Pues con las personas así, debemos hacer lo mismo. No dejan de ser como piedras en nuestro zapato: son molestos pero en verdad poco daño pueden hacernos.
Piensa en los siguientes tres puntos la próxima vez que alguien de tu entorno cercano te critique injustificadamente:
1- Asume (no puede no pasar ¡A alguien le teníamos que caer mal!).
2- Ignora (no pongas tu atención a trabajar en ello).
3- ¡Sigue adelante! (en el día a día hay un montón de cosas que hacer para mantenernos en marcha y alegres, céntrate en ello). 
De hecho, tiene ventajas aprender a convivir con estas personas. Recordad que en la vida vamos a sufrir contratiempos sí o sí, aprender a tratar con estas personas ayuda a aumentar nuestra tolerancia a la frustración así que pensadlo de la siguiente forma: ¡Aprender a convivir con nuestros belicosos familiares, amigos o compañeros en el fondo nos está haciendo fuertes y maduros!
Mi paciente intentó por activa y por pasiva hacer ver a su ex amigo que no tenía motivo alguno para actuar de esa forma, puesto que él seguía siendo el mismo de siempre, aunque ahora estuviera saliendo con su hermana. Sus intentos en positivo por hacerle entender no hicieron más que aumentar la suspicacia puesto que… ¡Intentar convencerle de sus buenas intenciones es justo lo que haría alguien malintencionado! Viendo que aquello no funcionaba, mi paciente empezó a acumular frustración y rabia, con lo que al final empezó a entrar al trapo, cosa que fue interpretada por su ex-amigo como la auténtica y definitiva confirmación de sus malas intenciones.
Tuve que hacerle entender que su ex amigo había decidido pensar mal de él y que no estaba en su mano hacerle cambiar de opinión. Como había podido aprender por propia experiencia, cualquier cosa que él hiciera o dijera, cómo dice la policía: podía ser tomado en su contra… Y es que, como hemos dicho, lo que opinen los demás de nosotros, no depende de nosotros.
Sus malas miradas, sus frases malintencionadas, incluso sus insultos no tienen más valor que el que nosotros les otorguemos. Existe una frase que, en lo personal, me encanta y no quiero olvidar jamás, dice tal que así:
“Palos y piedras pueden romper tus huesos, pero las palabras no”
Nos haremos mucho bien si la incorporamos en nuestra nueva Filosofía de Vida. La opinión de los demás no duele. Nosotros hacemos que duela otorgándole un exceso de importancia. Nosotros hacemos que duela generando Creencias Irracionales alrededor de ella. Hay que aprender a vivir con las opiniones negativas e incluso los ataques de los demás, que no son más que pequeñas dificultades del día a día, como un día ventoso o un pequeño dolor de muelas.
Esas indisposiciones, esas dificultades, no tienen el poder de amargarnos, pero pueden hacernos caer en la queja y el lamento; ¡Ese sí que es un problema! La queja desgasta y se come nuestro tiempo y energía. Nosotros podemos asumir los presuntos maltratos de los demás como, simplemente, dificultades cotidianas inevitables; cosas por las que no vale la pena lamentarse ni perder tiempo.
Por lo tanto, para tener una buena Filosofía de Vida frente a la opinión de los demás y sus posibles maltratos, sigue los siguientes puntos:
- La opinión de los demás depende únicamente de ellos; por más que hagamos, no hay resultados garantizados. Recuerda: no pretendas caerle bien a todo el mundo, es imposible.
- Existirán personas que piensen mal de nosotros. No te agobies demasiado, eso no está diciendo nada malo de ti.
- Es bueno esforzarse por mejorar las habilidades sociales, porque ofrece ventajas; pero uno no debe obsesionarse con ello.
- Un pequeño porcentaje de esas personas puede decidir “declararnos la guerra” de forma absurda.
- Decide no perder tu tiempo con aquellas personas que se han puesto “a las bravas” contigo. Puesto que tenemos un tiempo limitado de vida, es preferible y más saludable dedicarlo a personas que nos valoren positivamente.
- Si la persona no pertenece a tu círculo cercano, olvídala y dale espacio; si forma parte de tu gente cercana, asúmelo como una dificultad cotidiana más.




Filosofía para tener una gran vida en pareja.

Tener pareja es algo bonito; ¡Qué duda cabe! Los seres humanos, evolutivamente hablando, siempre han tendido a asociarse los unos con los otros por el simple motivo de que la vida, compartida, es mejor. Y podemos definir ese “mejor” como más fácil y con más posibilidades de sobrevivir.
Y es que, en el pasado ¡Cualquier ser humano que decidiera ir por libre tenía altas probabilidades de ser devorado por los lobos y cualquier otra fiera!
He aquí el hecho por el que los seres humanos somos seres sociales ¡Va en nuestros genes! Somos seres tribales. Tendemos a formar tribus porque eso multiplica nuestras capacidades de supervivencia. Esa idea mal entendida sobre la evolución que dice que“sólo el más fuerte sobrevive” es una tontería. De hecho, Darwin jamás dijo esa frase. En todo caso, es el que mejor se adapta el que realmente sobrevive, ¡Y no hay nada mejor que ser muchas cabezas pensando en un mismo asunto para encontrar la solución más adaptativa! Por eso la tribu es tan genial; !Porque garantiza la supervivencia! Yo cuido de la espalda de mis compañeros y mis compañeros cuidan de la mía. Esto ha resultado tan efectivo que los grandes depredadores que nos suponían una amenaza ahora los pobres están extintos o en vías de extinción… ¡Por muy fuertes que fueran los mamuts o los dientes de sable, no tenía nada que hacer frente al poder de la tribu!
Y es que tenemos que tenerlo claro, lo que la tribu puede hacer excede, por mucho, lo que esos mismos miembros podrían hacer por libre. Ningún humano solo podría llegar al espacio, por ejemplo; pero juntos ya hemos mandando tantas naves espaciales que algunas ya han salido del Sistema Solar y cruzan el espacio interestelar.
¡La tribu mola!
Pues bien, la forma más sencilla de tribu es la pareja. Es la mínima expresión de tribu. Por lo tanto… ¡La pareja mola! Tener pareja es fantástico porque nos permite formar una minitribu con alguien, una empresa conjunta en la que trabajar, invertir, crecer con el esfuerzo común y llegar más lejos.
No obstante, tengo que decir algo malo sobre las parejas en el S.XXI… Y es que se nos ha olvidado el valor multiplicador que la pareja tiene en pos de la individualidad… El mundo del marketing y la publicidad busca hacernos más individualistas, porque así compartimos menos y compramos más cacharros inútiles. “Yo tengo que tener mi coche, mi ordenador, mis zapatillas, etc. ¡Nada de compartir! ¡Compartir es de perdedores!” Lo mismo pasa en lo no material: “Yo tengo que tener mi espacio, mis hobbys, mi independencia, etc.”
Hoy en día valoramos demasiado (y por eso sufrimos) la individualidad (el “yo,yo,yo”) y, por eso reclamamos cosas a la pareja que, en verdad, son mucho menos valiosas e importantes que lo que la pareja (¡La minitribu!) puede realmente aportarnos. Eso nos puede hacer caer en los brazos de la queja, porque claro, nuestra pareja no cumple (ni puede cumplir) con todo lo que le pedimos ¡Tengamos en cuenta que nuestra pareja es un ser humano fallón e imperfecto como todos! ¡Basta de pedir imposibles!
Cosas que le pedimos a la pareja en el S.XXI:
- Independencia.
- Igualdad.
- Respeto.
- Espacio.
- Que piense constantemente en mi.
- Que me quiera siempre.
- Que me trate constantemente bien.
- Que me dé mucho sexo.
- Que me diga siempre cosas buenas.
- Que sea ahora y por siempre atractiva.
- …
¡Uf, cuántas cosas! Qué agobio…
Está claro que todas esas cosas están bien, pero no pueden, ni por asomo, igualar todo lo que realmente puede aportarnos la pareja. Piensa en todas las ventajas que aporta realmente la pareja:
- Mayor probabilidad de supervivencia.
- Más apoyo social.
- Soporte emocional.
- Colaboración en un proyecto común mucho más grande.
- Capacidad de trascender e ir más allá de la propia persona.
- Tener compañía y respaldo de forma frecuente.
- Formar parte de algo genial.
- Disfrutar del sexo y los gestos amorosos.
- …
¡Y eso sin entrar en las facilidades económicas que ya tiene de por sí, como repartir gastos entre dos!
No hay que caer en el engaño por estas palabras; tener pareja no ha hecho jamás feliz a nadie ¡Recordad que ningún acontecimiento externo ha hecho realmente feliz a nadie! Lo único que garantiza la felicidad es tener una actitud de disfrute y valoración de la vida. Pero tener pareja es una buena manera de vivir, un gran complemento a una gran vida, así que os animo a que sigáis los siguientes pasos, basados en una gran Filosofía de Vida, para tener una vida en pareja cojonuda.
Permitidme recalcar también que estar soltero no es para nada malo ni negativo, ni mucho menos, pero es que eso lo abordaremos en el siguiente capítulo.
Venga pues, no hay tiempo que perder ¿Cuál es, por lo tanto, la piedra angular que hará funcionar como la seda vuestra vida en pareja?
La respuesta es sencilla: ¡Ceder!
Puede que no fuera la que esperabas, pero esta es la respuesta ¡ceder! Las personas que saben ceder ante sus parejas tienen mejores sensaciones y viven más alegres y felices; piensan en algo más grande que ellos mismos, un concepto más amplio y grande como es la pareja o la familia y trabajan para que tal proyecto crezca y crezca.
Ponen la pareja por delante de la persona. ¡El proyecto común ultramotivante va por delante!
Piensa en una pareja cuyos miembros se dicen a sí mismos: “Voy a ceder por mi pareja para que este magnífico proyecto que tenemos crezca y se haga más grande” ¿Cómo crees que iría la cosa? Te lo planteo de otra forma, imagina un negocio donde todos los empleados, desde los de abajo a los de arriba, estuvieran hipermotivados, trabajando todos a una por la misma causa. Haciendo un gran esfuerzo en pos del bien común porque si gana la empresa, ¡ganan todos! ¿Cómo iría ese negocio? La respuesta: como un tiro.
Visto desde este punto de vista, todos lo tenemos claro, pues la pareja es como ese negocio, pero al final del año la cuenta de resultados se divide a partes iguales entre los dos únicos socios accionistas de esa empresa; ¡De hecho, si lo piensas bien, una pareja en verdad es como una empresa! Pero una empresa donde nos jugamos mucho más que dinero; nos jugamos buen rollo, convivencia, experiencias positivas, amor a raudales, formar algo grande (más grande que un ser humano), etc.
¿No sería fantástico que todos estuviéramos ultramotivados y remáramos a una en nuestra gran empresa? ¡Todos trabajando de la mano en algo grande! ¡Eso es una buena relación de pareja! Dime si ahora, tras leer estas palabras, no miras a la persona que tienes al lado y piensas en las cosas grandes que podéis conseguir juntos. Y en el caso de estar soltero, ¿acaso no te apetece formar una empresa amorosa como la que hemos comentado y que funcione como un tiro?
¡Pues en verdad es muy sencillo! Lo puedes tener fácilmente si aprendes el sencillo truco que aquí planteamos. Sólo se trata de que, la próxima vez que se plantee un problema en tu pareja, te pares a pensar en lo importante de ceder y luego digas: “Cariño, tienes razón. Por el bien de nuestra pareja, hagamos lo que tú dices porque en verdad lo que planteas está genial”.
Debo decirte, además, que por sorprendente que parezca, aquellas parejas que tienen una alta capacidad de ceder al final consiguen, de rebote, mucha más independencia, respeto, cada miembro es capaz de mantener su personalidad propia, tienen más y mejor sexo, si tienen hijos o alguien a su cargo saben repartirse las tareas mejor y transmiten grandes valores basados en el amor y la colaboración y, sobre todo, tienen índices de bienestar más altos. No tiene por qué extrañarte esto. Puede sonar raro, pero en verdad tiene todo el sentido del mundo. Si tu te vuelcas en tu pareja y tu pareja se vuelca en ti ¡Todos salimos ganando!
Prueba a usar con mucha frecuencia alguna de las siguientes frases mágicas:
“A mí me gustaría hacerlo así, porque creo que tiene estas ventajas, pero si tú crees que es mejor hacerlo de otra forma lo hacemos de tu manera (¡Por el bien de nuestra magnífica tribu!)”.
“Si tú crees que es mejor esa forma ¡estaré encantado de hacerlo como dices! (porque seguro que has pensado también en lo mejor para todos)”.
“A mí me apetece hacer esto, pero si a ti te apetece hacer lo otro, ¡yo estaré encantado de la vida! (porque si tú estás contento, colaborarás más y mejor y yo también saldré ganando)”.
…
Si quieres salir ganando en pareja, ¡Cede! Si quieres tener una pareja vibrante y entregada, ¡Cede! Si quieres tener más y mejor sexo, ¡Cede! Si quieres sentir que perteneces a algo grande, ¡Cede! ¡Cede! ¡Cede!
Cuando nos ponemos neuróticos, pensamos en la pareja como una amenaza para nuestra forma de ser, para nuestro individuo. De hecho, estarás leyendo esto último y pensarás: “Vale, todo esto de la empresa que sale ganando está muy bien, pero si no paro de ceder... ¡Siempre saldré perdiendo! ¿Entonces, qué hay de lo mío?”. Tu “yo” más individualista e infantil se está intentando defender, tu vieja Filosofía de Vida se revuelve frente a estos conceptos nuevos; y es que, casi todos, tenemos en la cabeza la idea de que tenemos que protegernos de posibles traiciones, hacernos respetar, defender nuestros intereses propios, etc. Algo así como una vocecilla interior que grita: “Sería terrible si mi pareja me traiciona y me trata mal ¡Debo protegerme a toda costa y defenderme!”.
Una cosa es cierta; eso podría pasar (¡Aunque jamás sería terrible!). Habrá alguna persona que, frente a tal ejercicio de amor y colaboración, como este que aquí proponemos, decida aprovecharse y ser egoísta. Tu pareja, que es tu socio en este proyecto personal-social-económico-laboral, no estaría aplicando esta gran regla de la que estamos hablando ni siendo muy inteligente. Si tú cedes ante tu pareja y tu pareja jamás cede ante ti… tu pareja tiene un problema, ¿No crees? Estás con alguien que no tiene una visión sana de la vida en pareja. Estás con alguien que no rema a la par… ¡Pobrecilla tu pareja! Decide salir perdiendo a la larga (aunque de inicio parezca lo contrario) cuando podría ganar muchísimo...
Igual que el mal jefe suele acabar llevando a la ruina su negocio, si tu pareja es una persona que te va a tratar mal, que se va a aprovechar de todos tus esfuerzos por tirar adelante este magnífico proyecto personal, ¿qué haces con esta persona? ¡En el mundo hay cientos de miles de personas que están deseando entrar a formar parte de estas minitribus supercolaborativas donde pensamos más en el grupo que de forma individual! No pierdas el tiempo con alguien así, quizá parezca una gran pareja, pero si no entra al juego de “ceder por la tribu” es que, sin duda no es una buena pareja.
Si llegas aquí e identificas a tu pareja como una persona de este tipo ¡No salgas corriendo a decirle que lo vuestro ha acabado! Por lo menos, no aún. Te planteo un ejercicio de cuatro pasos en el caso de que estés descontento con tu vida sentimental. Piensa que si estás con esa persona es porque en el fondo te está aportando algo positivo, ¿verdad? ¿Qué otro motivo tendrías para estar con alguien? Pero si realmente quieres mejorar tu relación, proponte seguir los siguientes cuatro puntos:
Paso 1: Implícate más y proponte ceder por el bien del proyecto.
¡Las ventajas son evidentes! Pon en práctica esta Filosofía de Vida y no te arrepentirás. Aparca la queja por un tiempo, pronto tomarás una gran decisión que merecerá la pena, sea cual sea, porque implicará una mejoraría en tu situación actual. Piensa a lo grande, piensa en el proyecto común, piensa que dos mentes trabajando a la par llegan más lejos que dos mentes cada una a su aire ¡Vas a notar la diferencia y, además, predicas con el ejemplo para que tu pareja siga tu ejemplo y se implique más a su vez!
Paso 2: Intenta enseñar a tu pareja las ventajas de las que aquí estamos hablando.
Si crees que tu pareja no va en la misma dirección que tú y crees que ella se beneficiaría mucho de estos consejos, ¿qué haces que no intentas convencerla de todas estas ventajas? ¡Sé delicado y atento e intenta que se una a la magnífica tribu que podéis formar juntos! Leed este capítulo y comentadlo juntos ¡Eso ayudará a que entienda el magnífico significado de estos conceptos!
Paso 3: Deja que el tiempo haga su efecto.
Las cosas de palacio van despacio. No desfallezcas y proponte intentar convencerla en un periodo de tiempo de dos a cuatro meses; ¡Recuerda que las prisas no son buenas consejeras! Ten paciencia, sé perseverante y trabaja por enseñarle las veces que haga falta las ventajas del cambio.
Paso 4: ¡Toma una decisión!
En el caso de que te veas perdiendo el tiempo y el esfuerzo en una pareja que, pese al paso del tiempo y al esfuerzo invertido, no quiere trabajar por el bien común… ¡Deja ya este proyecto fallido! Recuerda que de los fallos se aprende más que de los aciertos. Si descubres que tu compañero de fatigas y aventuras en verdad va a la suya, más vale descubrirlo pronto para bajarnos del barco lo antes posible y minimizar las pérdidas. No sufras por el tiempo perdido, es mucho peor mantenerte en una relación que no aporta lo que tiene que aportar ¡Para eso es mejor buscar una nueva tribu!
Piensa en Sam, en Nick, en Morrie, Cristina Inés o Esperanza. Ellos saben la importancia de dar valor al escaso tiempo que tenemos en este planeta y también conocen el poder de la tribu ¡Esa gente con la que queremos pasar más tiempo cuando las cosas se ponen feas en la vida! ¡Ese grupo de iguales que trasciende a nuestra propia existencia! Ellos entienden estas reglas y las aplican constantemente, porque el tiempo vale más cuando lo invertimos en la tribu. Recuerda que esta es nuestra genética ¡No el tener pareja, sino tribu! Y la pareja es la forma de tribu más pequeña existente. Simplemente por eso.
Resumamos los puntos importantes a tener en cuenta si queremos tener una gran vida en pareja: 
- Los seres humanos somos lo que somos porque hemos aprendido a colaborar los unos con los otros.
- Esta colaboración en pequeños grupos de iguales que se esfuerzan por un bien común se la conoce como tribu.
- La pareja es una forma magnífica de formar una tribu.
- En una tribu, sus miembros se olvidan de ellos mismos (y de sus intereses personales) para adoptar unos intereses compartidos que nos permiten llegar más alto.
- Por lo tanto, la base de la colaboración humana es el ceder.
- No tengas miedo a ceder ¡Saldrás ganando!
- Si tu pareja no quiere entrar en el juego del “ceder por la tribu”, antes de dejar la relación podemos intentar predicar con el ejemplo e intentar convencerla de las evidentes ventajas.
- Aun así, no debemos temer dejar una pareja si vemos que no funciona ¡Mucho peor es seguir en un proyecto que no lleva a nada y perdernos la posibilidad de formar algo magnífico!




Filosofía para disfrutar de tu soltería.

Aunque en el capítulo anterior hemos aprendido a mejorar y potenciar nuestra vida de pareja, ahora vamos a explicar que, realmente, no tenemos necesidad alguna de formar una pareja ¡Ningún ser  humano ha tenido tal necesidad en toda nuestra historia!
“¿Pero cómo puede ser Antonio, por qué me haces esto? ¡Si antes me estabas explicando las bondades de vivir en pareja, y ya casi me tenías convencido!”, diréis.
Muy sencillo, en el capítulo anterior hemos explicado que la pareja es la mínima expresión de tribu, la unión más pequeña que trasciende al ser humano ¡Dos seres humanos! Pero que sea la mínima expresión no quiere decir que sea la única. Podemos hacer grupos de tres, de cuatro, de cinco... ¡de cien! ¡de doscientos! De hecho, actualmente y gracias a Internet,  podemos formar tribus de millones de personas.
Recuerda que lo genial no es vivir en pareja ¡Lo genial es vivir en tribu! La tribu genera un efecto multiplicador y sanador en la vida del ser humano; más capacidad de supervivencia, más capacidad creativa, más colaboración amorosa, más plenitud personal... ¡Más de todo!
El efecto multiplicador, si  un caso, es aún mayor en los amplios grupos de seres humanos que en la humilde pareja. Fíjate que si conseguimos cruzar los mares, descubrir nuevos continentes, dominar el fuego, construir poblados y ciudades, viajar al espacio, etc. es porque trascendimos a la pareja y fuimos más allá, ¡Mientras más seamos, mejor!
De hecho, el concepto “pareja” no deja de ser un concepto relativamente moderno. Y por no ser, no es ni natural, puesto que no hace falta retrotraerse demasiado en el tiempo para ver que el concepto mínimo era la familia, y no la pareja. La familia englobaba a diferentes miembros bajo un mismo techo: abuelos, hermanos, tíos, parejas e hijos, muchos hijos… ¡Todos bajo un mismo techo!
Igual que cuando hablábamos de la pareja y comentábamos el concepto de individualidad como elemento que juega a favor del marketing y la publicidad para hacernos consumir más y más, a la pareja le pasa un poco lo mismo. La sociedad de consumo ha conseguido crear una imagen de pareja arquetípica a la que todos intentamos acceder; una pareja que tiene casa propia, coche propio, una plaza de parking, varios televisores, un piso de veraneo en la playa o la montaña, etc. 
De hecho, para ver cómo ha cambiado la vida desde la aparición de los medios de comunicación, marketing masivo y la publicidad sólo hay que comparar una pareja de principios del S.XXI con la de una de principios del S.XX.
Necesidades de la pareja en el Siglo XXI:
- Una hipoteca para una casa donde vivir solos.
- Un coche (¡o sino dos!).
- Parking y trastero.
- Tener calefacción para invierno y aire acondicionado para el verano.
- Televisores por diferentes habitaciones.
- Varias plataformas multimedia como ordenadores personales y móviles.
- Habitación vestidor.
- Habitación despacho.
- Cocina espaciosa.
- Suscripciones a diferentes plataformas de series y pelis online.
- Que los dos trabajen.
- Que la fertilidad de los dos aguante de forma antinatural hasta que sus carreras laborales se puedan considerar estables.
- Tener hijos.
- Poder llevarlos a la guardería.
- Llevarlos a un colegio caro y prestigioso.
- Etc.
Necesidades de la pareja en el S.XX:
-Tener un lugar donde dormir y cobijarse de la lluvia (por norma general, compartida con otros miembros)
- Tener la capacidad de aportar alimentos o apoyo al núcleo familiar entre los dos.
- Tener muchos hijos para que echen una mano en el núcleo familiar.
- Fin.
Fíjate todas las cosas que se exigen las parejas a día de hoy, a medida que hemos avanzado en una sociedad cada vez más cómoda nos hemos complicado la existencia asumiendo más y más necesidades (falsas). Un ser humano individualista y/o en pareja es el objetivo de todas las empresas de marketing que buscan crear más y más necesidades (¡Falsas!).
Pero recuerda que el ser humano no está genéticamente preparado para vivir de forma solitaria, ni exclusivamente en pareja ¡El ser humano está genéticamente preparado para vivir en tribu! Esa es la verdad. Por lo tanto, deja de exigirte algo que no está escrito ni en tu código genético, ni en ningún sitio.
Lo genial es formar parte de algo ¡Algo más grande que uno mismo! Una magnífica y motivante empresa donde muchos iguales nos pongamos a trabajar en la misma dirección. Antes, en el capítulo anterior, comparamos una pareja como una pequeña empresa, un negocio familiar en el que todos arrimamos el hombro por el bien común ¿Por qué no agobiarnos si no tenemos pareja? Muy sencillo, porque podemos formar parte de algo mucho más grande. Algo mucho mejor (según nuestra genética) como es una gran y amplia tribu.
La reciente Psicología del Trabajo descubrió hace ya algunas décadas que aquellas empresas que abandonaban el viejo concepto de “trabajador versus patrón” en pos de un concepto más global y unionista de “colaboradores en una misma labor” conseguían mejores números en sus cuentas de resultados ¡Y no sólo eso, sino que tenían también empleados mucho más motivados y felices! Por supuesto, esos trabajadores estaban infinitamente más implicados, trabajaban más y mejor y se sentían parte de algo más grande que ellos mismos.
¡Y no me extraña! La Psicología del Trabajo no había descubierto nada nuevo, simplemente habían desenterrado la idea de tribu como elemento de unión entre humanos; ¡El “todos a una” siempre funcionará! De esa forma, consiguieron que las empresas se volvieran mucho más productivas.
El viejo modelo de trabajo decía: “Si te pago dinero ya te puedes dar por satisfecho”. Entonces el trabajador iba a cumplir, calentando la silla en muchos casos, se volvía a casa sin pena ni gloria y esperaba su nómina a final de mes.
El nuevo modelo de trabajo dice: “Te ofrezco la oportunidad de formar parte de algo GRANDE, de algo GENIAL”. Así, el trabajador se convierte en una parte importante de algo que trasciende al individuo. Incluso el limpiador es alguien importante, ¡Y no veas lo bien que lo hace cuando lo hace con ganas! Grandes empresas como las nuevas tecnológicas llevan años funcionando bajo esta premisa y ahora lideran los mercados, generando inmensas cantidades de dinero.

¿Cómo puede ser? ¡Muy sencillo! Las empresas más inteligentes han descubierto el gran secreto: la tribu mola.
Olvídate de la pareja, ¡Piensa en la tribu! Piensa en tu grupo de gente con la que colaborar mano a mano en un proyecto que trascienda ¡Que vaya más allá de ti!
Existen diversos estudios que identifican a los monjes y monjas como las personas más felices del mundo. En un análisis realizado en 2018 por la revista Forbes volvieron a destacar que las personas implicadas en el sacerdocio seguían siendo las más felices. Realmente no me extraña nada, porque... ¿Qué mayor empresa puede existir que aquella encargada de tratar la vida más allá de la muerte? ¡Monjes y monjas pertenecen a una tribu gigantesca y superimportante! ¡Son parte de algo grande! ¡Mucho más grande que ellos mismos!
En ese mismo análisis, la segunda profesión más feliz del mundo era la de bombero ¡Otra gran tribu a la que pertenecer! Los bomberos suelen lucir orgullosos camisetas que muestran su profesión, se ponen pegatinas en el coche, se tratan con camaradería y respeto allá donde vayan entre ellos, etc. Suelen estar ultramotivados y son gente comprometida, que no necesitan estar de servicio para ponerse en marcha si ven que se les necesita en algún lugar. Están orgullosos de lo que son y de la tribu a la que pertenecen ¡No les tiembla el pulso si tienen que salvarte en un accidente de tráfico o en cualquier desgracia!
Como podemos ver, la tribu nos sienta bien. Y, por lo visto, cuanto más grande sea la empresa, mejor. Date cuenta que, la tribu nos sienta tan bien, que por ella somos capaces de sacar una energía oculta para nosotros mismos. Todos hemos escuchado hablar de típica historieta de la abuela que es capaz de levantar un coche para salvar a su nieto que ha quedado atrapado debajo. Sin duda tiene un poco de exageración ¡Pero también tiene mucho de verdad! Y es que por alguien importante de nuestra tribu somos capaces de liberar todo nuestro potencial, cosa que por uno mismo no haríamos. Como hemos dicho, la tribu nos sienta bien ¿Quieres más ejemplos? ¡Aquí los tienes!
Sam Berns pertenecía a la gran tribu de las personas con enfermedades raras. A ese exclusivo club también pertenecía su familia entera y cientos de personas más con las que organizaba congresos, colaboraban en investigaciones científicas relevantes, hacían quedadas anuales para ponerse al día, colaboraban con hospitales y otras fundaciones, recaudaban fondos, etc. ¡Menuda pedazo de tribu!
Nick Vujicic también pertenecía a ese club y, además, él era pastor de la iglesia evangelista. Nick se sabía miembro de una gran tribu. Si Nick tenía un mal día... ¡No era lo importante! Lo importante era hacer algo positivo por su gran tribu.
Cristina Inés formó parte sin quererlo de la tribu de los que han superado el cáncer y ahora trabaja duro por y para esa tribu. Escribe libros y está superactiva en redes sociales, comprometida con transmitir un mensaje positivo y optimista en favor de la vida; ¡Incluso corre rallies para recaudar fondos para su tribu! ¡A fondo contra el cáncer!
Lo mismo le pasó a Morrie, que al enfermar de esa rara enfermedad que es la ELA, se centró en sus amigos y familiares para hacer de ellos un grupo potente y unido. De hecho, su familia hizo lo mismo y se implicaron en conocer la enfermedad, en ser grandes cuidadores ¡Casi expertos cuidadores!
Un claro ejemplo de esto que hablamos es el caso del propio creador de la Terapia Cognitiva, Albert Ellis. Pese a tener diversas parejas a lo largo de su vida ¡Su auténtica implicación fue con la comunidad terapéutica con la que él trabajaba! Albert Ellis no tuvo hijos, ni falta que le hizo. Él tenía miles de pacientes y amigos, con los que trabajaba usando la Terapia Cognitiva cada día en su instituto, dedicando horas y más horas. Formaba a otros psicólogos constantemente ¡A cientos cada año! Con los que luego mantenía contacto por diversos países, que solía ir visitando frecuentemente. Estaba involucrado constantemente con su trabajo, del cual hizo su gran tribu ¡A día de hoy el Albert Ellis Institute es una institución que está a pleno rendimiento por todo el mundo! ¡Ha trascendido a la propia figura de Albert Ellis! Su familia no constaba de un puñado de miembros, sino que se contaban por miles ¡Qué gran ejemplo!
Alguno de vosotros estará pensando: “Todo eso está muy bien, Antonio. Pero, ¿qué hay del hecho de transmitir tu ADN, de tener una descendencia que te preceda?” ¡Sin duda es una gran pregunta! Hay personas que valoran mucho el tener un hijo ¡Como si existiera la necesidad de que todos y cada uno de nosotros tuviera hijos biológicos! Si te estás preguntando esto, te pido que te hagas la siguiente pregunta: ¿Qué prefieres, tener un hijo con el que no sabes si te vas a llevar bien y que tenga tu ADN, o tener, como Albert Ellis, una familia gigantesca y un gran legado detrás? Si nuestro ADN es igual en un 99’99% entre todos nosotros, ¡Todos somos hermanos genéticamente hablando!
Nuestra sociedad nos ha metido a fuego la Creencia Irracional de que todos tenemos que tener hijos y descendencia; ¿Cuántos libros y películas se han escrito sobre eso? Que si tu eres el elegido por ser hijo de fulanito, que si eres el hijo secreto de “nosequien”, que si la estirpe de “nosecuantos”...  Esto es tan así que, de forma loca, aún andamos buscándole hijos a Jesucristo ¡Que no, pesados! Él pasaba de todo eso. De hecho, nuestros primos más cercanos, evolutivamente hablando, que son los bonobos y los chimpancés, no buscan tener todos ellos hijos, ni vivir en pareja ¡Qué locura es esa! ¡Ellos buscan la supervivencia de su tribu! Y eso no pasa porque todos tengan pareja e hijos ¡Sino que sobreviven porque todos reman en la misma dirección! Unos tienen hijos, otros ayudan en los cuidados, aportan alimento, ayudan en la lactancia, buscan raíces y bayas, desparasitan a sus compadres, etc. ¡No se trata de que todos lo hagan todo! Se trata de hacer una sana y amorosa repartición de las tareas en pos del grupo.
¿Quién quiere pareja teniendo algo mucho más grande en lo que colaborar? Yendo incluso más allá en nuestro camino hacia una gran Filosofía de Vida que nos granjee unas emociones supersaludables... ¿Quién puede deprimirse o ponerse ansioso estando involucrado en algo mucho más grande que él mismo? El efecto sanador y curativo de verse en una gran misión, en una gran tribu, es algo conocido desde hace tiempo atrás. Cuando un periodista le pregunto al propio Winston Churchill sobre el cómo era posible que no estuviera deprimido o comido por los nervios en plena Segunda Guerra Mundial, éste respondió tajante: “Tengo demasiadas cosas que hacer, no tengo tiempo para preocuparme”.
¡Y eso que Churchill sufría de episodios depresivos crónicos! Ni así se amilanaba el conocido político. Su tribu (¡Un país entero!) era su bálsamo curativo en el que diluirse y olvidarse de sus propios problemas. Él estaba entregado a una gran causa ¡La defensa de los suyos! ¡Él no era importante! Sólo una herramienta para los suyos.
Sabernos parte de algo grande nos empequeñece y pone en perspectiva; y eso es muy saludable. Por lo tanto, si quieres ser más feliz, olvídate de la pareja ¡No la necesitas para ser feliz! Si la tienes genial, pero recuerda que sólo es un extra, una guinda al pastel. Recuerda que lo fundamental es el bizcocho, no los complementos que le pongamos. Y lo fundamental es el amor, la colaboración, ¡La tribu!
Creo que esto que digo no es ninguna tontería ¡Hay evidentes motivos para creer en ello!
Si quieres, entonces, disfrutar de una soltería gloriosa enfoca tu mente en los siguientes conceptos:
- La tribu es más importante que la pareja y que el individuo.
- Si uno quiere formar parte de algo, más le vale que sea algo tan motivante como una gran tribu.
- La pareja está bien, pero no le ha dado nunca la felicidad a nadie. Más nos vale no idealizarla demasiado.
- Trabajar por y para la tribu hace que saquemos energías que muchos desconocemos tener ¡Nos sienta bien tener una gran tribu!
- Existen numerosos ejemplos que nos enseñan el efecto potente y revitalizante que tiene involucrarse en una tribu con un gran propósito. Puede ayudarnos a superar episodios de malestar emocional y mejorar nuestra salud mental.
- Tan agradable y satisfactorio es tener tu propia descendencia como crear un gran legado entregándote al servicio de los demás.
- La exigencia sobre tener hijos es una idea absurda y poco realista: Objetivamente hablando nuestro ADN es idéntico ¡Todos somos hermanos!




Filosofía para vivir con menos miedo a los cambios.

La seguridad absoluta no existe; esto es algo que la gente más fuerte mentalmente y los más felices entienden perfectamente. De hecho, si lo piensas bien, es imposible ser feliz y tener una buena vida si vives totalmente aferrado a tal y como están las cosas en el aquí y en el ahora ¡No podemos esperar que todo lo que amamos o poseemos no esté en peligro de vez en cuando!
Esa fue una de las primeras enseñanzas que el joven Buda aprendió en sus inicios, aunque su padre se afanara en intentar ocultárselo: La vida es pérdida. Cuenta la historia que para ahorrarle el sufrimiento, su padre que era Rey, ocultó para él todo rastro de malestar, molestia o dolor  encerrándolo en un palacio de altas murallas. El rey pensó que si apartaba de la visión de su hijo todas las frustraciones, éste crecería feliz y alegre ¡Y el tiro le salió por la culata! Por culpa de su padre, el pequeño Buda se convertiría así en el primer niño burbuja de la historia, un chico hipersensible y débil mentalmente (¡hace ni más ni menos que veinticinco siglos!). Un día, jugando, se escapó de palacio y se encontró de bruces con la realidad… Y al pobre casi le da un síncope... A raíz de ahí, emprendió un viaje espiritual y personal que acabaría dando forma a una de las filosofías (y también religión) más famosas del mundo. Ésta podría resumirse de forma sencilla en lo siguiente: Como lo vas a perder todo, evítate el mal trago y no te aferres a nada.
Lo dicho: ¡Todo está en peligro de perderse! Tus amigos, tu trabajo, tu salud, tu pareja o amigos ¡Todo cambia demasiado rápido! Por eso, según el budismo, es mejor no apegarse a nada. Siéntate bajo un árbol y simplemente medita tantas horas como puedas alrededor de esa idea. La Psicología Cognitiva, más moderna y científica, investigó al respecto y descubrió que se podía uno apegar mínimamente a las cosas y disfrutar de ellas, pero sobre todo, sobre todo, uno debía cuidarse mucho de no “necesitar” demasiadas cosas. De hecho, en el S.XXI, los seres humanos tenemos más necesidades (falsas, por supuesto) y es por ello que sufrimos mucho más que en anteriores generaciones. Somos los hijos de la generación del “tengo que”, “necesito” y el “debería”. Tanta exigencia y falsa necesidad está en la base del sufrimiento neurótico.
¡Y es que la expectativa de perder aquello que tanto necesitamos nos hace sufrir! Pero, por mucho que nos aferremos, vamos a perderlo todo… Desde el momento de nuestro nacimiento, empezamos a perder segundos de vida… ¡La pérdida está asegurada! Esa es la naturaleza de la vida.
Ahora bien, no debes tomarte esto como algo malo per se ¡Los principios naturales que rigen nuestro universo no son ni buenos ni malos! Piensa, simplemente, que así ha sido siempre para todos y cada uno de los seres que han habitado este planeta y que, si existen otros planetas como el nuestro, seguramente a ellos les pase lo mismo. De hecho, yo te diría que el peligro en verdad no existe, es sólo un engaño de nuestra mente. Y esto es así porque nosotros, como habitantes de este universo cambiante, vamos a desaparecer sí o sí para dar paso a una nueva generación de cosas que se formarán con nuestra energía y nuestros átomos. El miedo, el peligro, no es más que un mecanismo mental de resistencia a ese cambio que, como decimos, es inevitable.
¿Por qué rebelarse contra lo inevitable? Desde mi perspectiva, no tiene mucho sentido. El universo ama el cambio, es como una batidora gigante en la que todo se crea y se deshace una y otra vez. De esta naturaleza caprichosa ya fue consciente el filósofo y emperador romano Marco Aurelio, el cual acuñó una frase que a mi siempre me ha parecido deliciosamente bella: “El cambio es el deleite de la naturaleza”.
Así es, amigos. Todo lo que fue y ya no es, está en nosotros. Y nosotros estaremos en todo lo que será y aún no es ¡Qué belleza! Es pura poesía. Es la manera en la que la naturaleza, el universo, se deleita: cambiando. Si lo enfocas de esta forma, como decimos, es bello.
El miedo, la sensación de peligro acuciante, es la rebeldía frente a toda esa poesía.
Porque el miedo no es más que la respuesta que tiene nuestro organismo frente a la posibilidad de dejar de ser ¡Pero no olvidéis que eso está garantizado! Dejaremos de ser, para dejar paso a algo nuevo; igual que otras cosas dejaron de ser, para darnos paso a nosotros. Así se deleita el universo, no lo olvidéis. Eso es lo normal, lo natural, incluso lo bello ¿Por qué temer eso? Cambiemos la lucha perdida por sana aceptación.
Los historiadores son conscientes del ciclo de acontecimientos y el paso del tiempo. Ahora tenemos la sensación de que las cosas no cambiarán nunca pero no es así ¡No sabemos qué nos espera en el futuro! Un pequeño cambio en el ahora lo cambia todo. Ni los pensadores más ilustres del siglo pasado pudieron adivinar el impacto que ha tenido el teléfono móvil en nuestra vida ¡Y ahora no podemos prácticamente imaginar la vida sin él! Lo mismo debió pasar con la llegada de la electricidad, el agua corriente, el coche, las armas de fuego, el dominio de los mares, la creación del acero, dominar los metales, aprender a manejar el fuego, el uso del silex como herramienta, … ¡Y eso que sólo estamos hablando de la historia (y prehistoria) del ser humano! Es fascinante, ¿verdad? Ver como se suceden los cambios anárquicamente, sin orden ni concierto, por puro azar. Miremos al ciego futuro fascinados ante lo que está por venir; ¿Cuál será el siguiente cambio que lo cambie todo? Reconozcamos que no tenemos ni idea.
¿Viviremos de nuevo en los pueblos porque las ciudades costeras serán absorbidas por el mar? ¿Dominaremos el cambio climático y nos volveremos superecológicos? ¿Iniciaremos la colonización de la Luna o Marte? ¿Y cómo será nuestra propia muerte? ¿Trasladaremos nuestras mentes a ordenadores? ¡Tantas preguntas sin respuesta! Y en verdad no debemos preocuparnos por ninguna de ellas. Ese futuro tan lejano ni existe.
Fue Epicuro el que dijo algo así: “No temo a la muerte, porque cuando yo estoy ella no hace acto de presencia; mientras que en el momento que ella esté, no hay problema porque el que no estará seré yo”. Él entendió el juego del cosmos y dejó de preocuparse por ello. No está pasando nada malo por morirse: “así es la vida, amigo”. 
Recordemos que la neurosis (el exceso de “deberías”,
“tengo que”, “no puedo soportar” o “es terrible”) implica otorgarle un exceso de importancia a cosas que realmente no la tienen. No hay que temer en demasía al “dejar de ser” porque eso es algo normal, que nos va a pasar a todos,  garantizado. El reputado psicólogo Rafael Santandreu repite en sus libros: “Lo peor que nos puede pasar es la muerte y eso está garantizado”.
¡Cuánta razón tiene!
Nos apegamos en exceso a la salud, a la juventud, a la vida y sufrimos, porque cualquier exceso es neurótico por definición. Por lo tanto, he aquí mi primer argumento para encontrar paz y tranquilidad inquebrantable: morir es algo es algo normal, natural, pacífico e incluso ecológico. Todos somos desechables, biodegradables. La evolución nos ha hecho así. Todos tenemos fecha de caducidad porque en este planeta hay que dejar paso a las nuevas generaciones. Y así tiene que ser, si no queremos que nos carguemos antes el planeta. Relájate y piensa profundamente que el día de tu muerte será un día normal, nada de lo que preocuparse. Nos tenemos que regular, como hacen todas las especies, y la muerte cumple con esa función ¡Viva la muerte que permite la vida!
Ahora no me malentendáis. Nadie está hablando aquí de desentenderse de la salud, de coger una actitud de riesgo y actuar peligrosamente. No voy por aquí. Yo hablo de practicar el desapego sosegado y moderado de la vida. Puro budismo práctico. En este sentido, fue Morrie Schwartz el que también dijo: “Sólo el que aprende a morir, aprende a vivir”. El saber que dejaremos de ser parece ser también, por extraño que parezca, medicina contra la neurosis. Cuando Morrie comprendió esto, su ansiedad se desvaneció por completo, dejando paso a la calma de espíritu.
Mientras escribo estas páginas y las reviso, veo que está por estrenarse el documental póstumo del famoso cantante Pau Donés, que ha dirigido Jordi Évole y que se presenta al festival de cine de Málaga de este controvertido año, el 2020. Aún no he podido verlo, pero tengo muchas ganas. Me imagino lo qué dirá, de lo que hablarán el cantante y el periodista con el imponente pirineo de fondo, es aquello que aprenden los que se saben cerca de la última frontera. Pau Donés se merece un capítulo en este libro, como el Gigante de la Salud Mental en el que se convirtió por derecho propio. Por aprender a morir con las botas puestas ¡A morir bien vivo! Por lo tanto, si queremos vivir mejor, si queremos tener una buena vida, debemos aprender a cambiar en paz. Sin resistencias, sin pataletas. Como Morrie, como Pau.
¿Qué problema hay con eso? ¡Ninguno! Hoy estamos, mañana no. Hoy tengo salud, mañana la pierdo. Podré hacer menos cosas, pero eso no es tan importante, lo importante es que podré seguir haciendo cosas mientras esté con vida. En el proceso de ser a no ser podemos gozar y disfrutar, ya tengamos una vida más o menos larga. Sam Berns y Nick Vujicic, con sus grandes limitaciones, nos enseñan que la buena vida no está en hacer muchas cosas ¡Qué va! La buena vida está en disfrutar lo que tengas entre manos y dejarte de tonterias superfluas.
Dice la frase: “Si la vida te da limones, haz limonada”. Yo la continuaría de la siguiente forma: “Y si te da naranjas, pues naranjada. Haz lo que puedas con lo que tengas y estarás bien. Eso sí, el que intenta hacer limonada con naranjas es tan desgraciado como el que intenta hacer naranjada con limones”. Vamos, que el que se rebela contra el orden natural de las cosas, sufre mucho.
¿Por qué luchar contra el orden natural que dice que los años pasan? ¡Es absurdo! No luches, acepta y coge los limones, las naranjas o el fruto que cada etapa de la vida te ofrezca. Asume la pérdida o más bien el cambio y pasa página.
¡Coge los frutos de la juventud y exprímelos!
¡Coge los frutos de la madurez y exprímelos!
¡Coge los frutos de la senectud y exprímelos!
Y muere tranquilo cuando toque, porque habrás exprimido tu vida ¿No es mal plan el que te ofrezco, verdad? ¡Te vas a morir igual, quieras o no! Mejor aceptarlo y no perder el valioso tiempo en pataletas absurdas. Sin duda, es una buena Filosofía de Vida. No me la he inventado yo, nuestros Gigantes del disfrutar la vida ya la usaban ¡Y muchos otros antes de ellos!
¿Por qué tener miedo entonces si no nos está pasando nada malo? Sólo pasa lo que tiene que pasar, que el universo baila su Vals Cósmico y todo fluye a su alrededor. Hace poco, la NASA mostró imágenes de la colisión de dos galaxias. Eran unas fotos preciosas. Algún día nuestra galaxia colisionará a su vez con otra galaxia, la vecina Andrómeda, y será igualmente bello, ¡Aunque suponga la aniquilación del Sistema Solar! Lo viejo muere, nace lo nuevo. Y en ello hay belleza. Nuestra mente muestra rechazo frente a esa idea, es normal, nuestra mente no quiere ni pensar en estas cosas. Pero es sano entenderlo, es maduro y ayuda a valorar el regalo inconmensurable del estar vivo en el aquí y en el ahora… ¡Por efímero que sea!
¿Miedo? Por favor, el justo y necesario. Soy parte del Vals Cósmico que se baila a mi alrededor, cumpliré mi papel y me apartaré para que entren en escena otros. Así fue, es y seguirá siendo. Recuerda a Marco Aurelio, cuando nos recordaba: “Vive como si fueras a morir mañana”. La muerte da color a la vida. Son hermanas la una de la otra, gemelas inseparables.  A nuestro cerebro de primate le cuesta entenderlo, pero la muerte es tan importante como la vida.
Por lo tanto, para estar mucho mejor frente a los cambios que la vida nos plantea, para aceptar la pérdida sin pataleta, para morir bien vivo, podemos incorporar a nuestra filosofía los siguientes conceptos:
- Todo en este universo es cambiante, más nos vale no aferrarnos demasiado a nada ¡Como un Buda del S.XXI!
- Pelearse contra la naturaleza cambiante del universo es una tarea titánica que vamos a perder sí o sí. Es mejor que te guardes esas energías para hacer otras cosas.
- No veas maldad o injusticia en la naturaleza del universo, ¿Quién somos nosotros para decidir lo que está bien o mal a nivel cósmico? Ten fe en la naturaleza y el universo, aunque no entendamos el por qué de las cosas, las cosas están bien como están ¡E incluso son bellas!
- Ver la fecha de caducidad de las cosas nos ayuda a disfrutarlas o, como hemos dicho aquí, a exprimirlas. Somos como niños, cuando nos cansamos de un juguete lo dejamos tirado y lo olvidamos: ¡Sólo cuando creemos que lo vamos a perder volvemos a desear jugar con él!
- Aceptar la naturaleza cambiante sin queja ni pataleta nos permite tener más energía para destinar al disfrute y a la valoración positiva de las cosas, ¡Recuerda que la queja desgasta la mente y el cuerpo! Un montón de tiempo y esfuerzo tirados a la basura...
- Exprime las opciones de las que dispones en el aquí y en el ahora. Ten claro que cuando no las tengas, las echarás de menos. Aprende de los Gigantes de la Salud Mental. No te esperes a que la parca asome la guadaña; ¡Vive como si fueras a morir mañana! 




Filosofía para vivir con sufrimiento y dolor crónico.

Antes hemos estado hablando de la naturaleza cambiante del universo y de la vida. Hemos argumentado a favor de perderle el miedo incluso a la muerte, pues es un proceso natural, ecológico  e inevitable. Seguramente, después de aplicar una nueva filosofía, habrá mucha gente que se relaje frente a la muerte y el cambio y deje de patalear frente a nuestro ineludible destino.
¡El cambio, la pérdida o la muerte son parte del precioso Vals Cósmico! ¡Qué siga la música!
No obstante, muchos pueden decir a su vez: “Muy bien Antonio, entiendo que la muerte es ineludible, entiendo que el cambio está en la base de todo lo que es y será; pero… ¿Qué me dices del sufrimiento? Yo puedo aceptar la muerte, pero... ¡No quiero sufrir mientras llega! No quiero experimentar mucho dolor en esta vida”.
¡Lo entiendo perfectamente! El dolor y el sufrimiento es un tema serio que, si es posible, hay que intentar evitar. De hecho, durante muchos años, la definición de salud se centraba precisamente en eso, no tener dolor ni sufrimiento. Con los años, el concepto se ha ido volviendo más complejo, pero lo fundamental radica ahí. Tener dolor y sufrimiento es perder salud y todos tememos perder la salud. Crecer, madurar y envejecer significará ir acumulando dolores y más dolores. Como hemos dicho, muchos temen más esto que la propia muerte. Por eso este tema merece un capítulo.
Dolor postraumático, postquirúrgico o postquimioterápico, dolor crónico, acúfenos, etc. ¿Podemos hacer algo con esto los psicólogos cognitivos? ¡La respuesta es que sí! La Psicología Cognitiva puede aportarnos mucho para apoyar esta situación y hacer más pequeño ese dolor o sufrimiento ¿Y cómo puede hacer esto? ¡Muy fácil! Cuidando nuestro diálogo interno y mejorando nuestra Filosofía de Vida al respecto. Entendiendo el dolor de manera racional y realista, cogiendo perspectiva, aprenderemos a vivir mejor.
¡Y cómo no! Acudiremos a nuestros Gigantes de la Salud Mental para que nos ayuden a mejorar esta Filosofía de Vida.
En este sentido, lo primero que la Psicología Cognitiva nos puede enseñar es que la queja, aunque justificada, no nos ayudará en nada a paliar o a convivir con el dolor ¡de hecho, será totalmente contraproducente! Os explico el por qué. En verdad es muy sencillo, existe un fenómeno ampliamente explicado por la psicología experimental que nos enseña que todo aquello en lo que se centra nuestra atención, crece. Puedes experimentar esto de manera sencilla realizando un pequeño experimento. Sólo tienes que centrar tu mirada en tu mano derecha, fijarte en ella, intentando ver los detalles, los pelillos, las arruguitas, las pequeñas imperfecciones, … y dedicarle varios minutos. Si lo haces, comenzarás a observar cómo tu mano empieza a deformarse levemente y va creciendo.
¡Y es que nuestra atención lo magnifica todo y lo hace crecer!
Y ahí radica el negativo poder de la queja. La queja y el lamento focalizan nuestra atención en lo malo, se recrean en lo malo ¡Se regocijan en lo malo! Y claro, como hemos explicado, lo malo crecerá delante de nuestra nariz… ¡Y así haremos crecer el dolor! Por lo tanto, dolerá más.
Creo que ninguno de nosotros desea que eso ocurra, por lo tanto ¡Intentemos darle poco espacio a la queja en nuestra vida! En mis inicios en esto de la terapia, me costaba decirle el consabido “no te quejes” a mis pacientes, pero desde que entendí y pude observar los devastadores efectos de la queja ¡Ya no me cuesta nada! Sé el bien que les hará el detectar la queja y cortar con ella.      
Por contra, sí que animo a mis pacientes a agradecer. Aunque parezca raro, cuando hablamos de dolor crónico o sufrimiento, también podemos agradecer. Me imagino a Cristina Inés, a Esperanza, a Sam y creo que una de las primeras cosas que harían sería agradecer (¡Sí, agradecer!) el tener este problema en el S.XXI. ¡Imagina cómo sería hace diez siglos, cuando los humanos no teníamos remedio ni para tratar un sencillo (pero tremendamente doloroso) dolor de muelas! Por lo tanto, valoremos la fortuna de vivir en nuestro mundo porque hace que el dolor, en el S.XXI, sea menos dolor. 
Además, hemos de entender que el dolor es algo que muchos de nosotros vamos a tener que afrontar; en vez de observarlo con tristeza y agobio, tenemos que abrir los brazos y aceptarlo sanamente. Yo animo a mis pacientes a que hagan un ejercicio que puede parecer difícil, pero sin duda, merece la pena. Se trata de esforzarse para transformar ese dolor en alegría de vivir. Puede sonar, de primeras, un poco raro pero hemos de entender que la persona que sufre un gran dolor y no puede hacer nada para solucionarlo se encuentra en una encrucijada importante. Igual que aquellas personas que han visto la muerte de cerca deben entender que no hay tiempo que perder ni segundos que malgastar, hay que tapar ese dolor con algo mucho más valioso y profundo.
Podemos optar por intentar distraernos viendo series o jugando a videojuegos, pero eso sólo solucionará el problema un rato. Lo que yo te propongo aquí no sólo ocultará el dolor y el sufrimiento temporalmente, sino que arropará ese dolor como un manto y lo transformará en alegría de vivir.
Dice el refrán, “a grandes males; grandes remedios”. Pues por ahí van los tiros. El dolor y el sufrimiento (o el “gran mal”) sólo nos deja un camino: El camino de los “grandes remedios”.
¿Y qué pasa con los “grandes remedios”? Sencillo, llenan nuestra mente, la nutren y nos hacen alcanzar nuevos y desconocidos estados de consciencia. Cuando sufrimos mucho, tanto mental como físicamente, es como si tuviéramos el contador de gozo en negativo ¡Mala suerte! No obstante, ya sabemos que la queja no nos va a solucionar la papeleta ¡Ahora tendremos que dedicarnos a una gran labor para poder llenar ese vacío extra que tenemos!
Damián Alcolea es un actor y conferenciante español que sufre uno de los trastornos mentales más molestos e invalidantes, el Trastorno Obsesivo Compulsivo o TOC. Durante muchos años él sufrió lo indecible a causa de este problema que hace que las dudas y los miedos nos asalten sin freno y que nos “obliga” a realizar actos irracionales muy, muy molestos. Hemos de decir que es un trastorno que tiene solución y un tratamiento superefectivo (la Terapia Cognitiva, por supuesto, en concreto la Exposición con Prevención de Respuesta) pero a veces en algunas personas el proceso es lento y muy sufrido. Para paliar su malestar Damián se entregó a una gran causa: el difundir y hacer más presente este trastorno en nuestra sociedad. Ahora Damián escribe libros sobre el TOC y realiza charlas para concienciar a los demás y enseñar a la sociedad en qué consiste este desconocido problema. Puede que Damián aún sufra por sus obsesiones, pero sin duda ahora sufre menos, puesto que ha arropado su sufrimiento para hacer algo grande en esta vida que transforme su dolor en un motivo por el que levantarse, pura alegría de vivir.
Cristina Inés Gill, la Gigante de la Salud Mental que perdió a su hija pequeña mientras ella misma padecía un severo cáncer de pecho, se ha entregado a la causa contra esta enfermedad recaudando fondos, ayudando con su ejemplo a otros y escribiendo libros y colaborando en otros como “Diario de Vida” de Sandra Ibarra y Juan Ramón Lucas.
La propia Sandra Ibarra es ejemplo de lo mismo; tras enfrentar dos veces el cáncer, tomó por suya la lucha contra esta enfermedad y ya lleva más de veinte años dedicados a una fundación que lleva su nombre, colaborando en medios para visualizar el estigma generado por esta dolencia. Ella tuvo que abandonar su sueño de ser modelo para darse a algo mucho más grande y valioso ¡Un gran remedio que transformase su dolor en alegría de vivir!
Nick Vujicic, del que también hablamos antes, hizo lo mismo, al transformar su malestar y sufrimiento por una seria deformación corporal en motivo de gozo y alegría ¡Cada día se levanta de la cama para entregarse a su “gran remedio”!
El actor Michael J Fox o Christopher Reeve son ejemplo de ello también. El primero de ellos, fue diagnosticado prematuramente de Parkinson por lo que tuvo que abortar su talentosa carrera como estrella de Hollywood, el segundo tras quedar postrado de por vida en una silla. Ambos afrontaron su “gran mal” desde esta perspectiva  y se entregaron a sus “grandes remedios”. Ahora el que fuera Marty McFly es un gran activista en la lucha contra el Parkinson y el que fuera Superman, pese a que ya falleció, colaboró de forma extensa con asociaciones de daños medulares severos, ¡Tal era su arrojo y determinación que acabaron por involucrar a sus propias familias en el mismo cometido!
Adela, una de mis pacientes, padecía dolor de espalda, tinitus y grandes migrañas. Aprendió a aceptar su dolor como un maestro y aplicó la regla que aquí comentamos. A raíz de eso, hizo un cambio en su vida de 180º y dejó su trabajo en el sector de la auditoría para dedicarse a la labor humanitaria. Ahora colabora con una asociación que busca preservar las costumbres de las tribus amazónicas, vive a caballo entre Barcelona y Brasil y practica el yoga. Adela ha arropado su dolor con el manto de las grandes causas y, paradójicamente, su percepción del mismo ha descendido un montón; ¡Tanto que ahora eso ya no es un problema para ella! ¡Hay otras cosas más importantes que su malestar!
Si sufres dolor crónico, un gran sufrimiento, un malestar insalvable, no te vale con tener una vida aburrida y anodina, el destino ha querido algo más grande para ti ¡Busca un “gran remedio” a tu “gran mal”! No te conformes con pasarte el día en el sofá compadeciéndote. Entrégate a las grandes causas: ayuda a otros enfermos, asóciate, practica la espiritualidad, entrégate a los demás ¡Ábrete, acepta y cambia! Vive la vida a lo grande. Eso te hará poner el foco fuera del problema e, inevitablemente, tu percepción del dolor descenderá. Los hay que consiguen tal resultado que dejan de experimentar dolor y los hay que simplemente consiguen hacer descender su percepción del dolor ¡Sea lo que sea, el resultado es magnífico! Piensa en positivo y toma consciencia de todo lo que puedes hacer con tu dolor y sufrimiento sin tomar ni una sola pastilla ¿No te parece fascinante? Ese es el auténtico poder del cerebro.
Aprende del dolor, encomiéndate a sus enseñanzas y aplícate la Gran Regla: A grandes males, grandes remedios. La experiencia demuestra que no te arrepentirás.
- No caigas en la queja, sólo traerá desgracias a tu vida y no ayudará en nada. Por lo tanto, en la medida de lo posible, ¡Aparta la queja de tu vida!
- El agradecimiento es, por contra, una manera de movilizar energía positivas y motivantes. Recuerda las sabias palabras de Séneca: ¡Bien está que no esté peor!
- Usa la perspectiva histórica para seguir profundizando en el agradecimiento ¡Qué afortunados somos de sufrir en el Siglo XXI.
- Realiza un ejercicio complicado pero muy efectivo e intenta pensar en el dolor como puerta a la alegría. Practica la sana aceptación y simplifica tu vida gracias al dolor ¿Qué es lo importante en esta vida?
- Practica el “a grandes males, grandes remedios”. No vale pasar por la vida de puntillas, el dolor y el sufrimiento nos empujan a separar la paja del grano y quedarse sólo con lo valioso.




Filosofía para no consumirse en la duda.

La indecisión es un mal que nos consume desde dentro en forma de inseguridad, duda constante, malestar, … Y, por supuesto, mina la autoestima y la salud mental. En las últimas décadas, a medida que los seres humanos nos hemos ido volviendo más y más neuróticos; el sufrimiento por tomar decisiones ha ido creciendo.
Como ahora hemos olvidado que en la vida hay pocas cosas importantes, las decisiones se han vuelto una cosa casi de “vida o muerte”.  Y, claro, ya lo decía el economista y filósofo Adam Smith: “El que se toma las cosas a vida o muerte, muere muchas veces”. Para tener una mente más sana y racional tenemos que aprender a relativizar, A tomar distancia y a empezar a poner las cosas en su sitio.
Os propongo un pequeño juego; es muy sencillo, simplemente se trata de intentar recordar las veces que uno ha pensado que le va a pasar algo terrible o absolutamente catastrófico. Tomaos unos segundos… No tengáis prisa… Intentad recordar momentos en los que dijisteis:
“¡Jamás levantaré cabeza si me deja mi pareja, viviré tirado como una rata!”
“¡Si fallo en este examen acabaré debajo de un puente!”
“¡Si no me cogen en ese trabajo no tengo futuro!”
…
¡La verdad es que todos hemos pensado un montón de veces de esta forma! A esto, en Psicología, lo llamamos catastrofismo y consiste en exagerar sobremanera las consecuencias negativas de los acontecimientos cotidianos que nos ocurren. Este catastrofismo forma parte del pensamiento neurótico que genera grandes depresiones y episodios ansiosos  ¡Ya puedes ver lo malo que es para la salud mental! Pero sigamos con el ejercicio anterior; intentad ahora recordar las veces que ese pensamiento se ha cumplido realmente.
¿Cuántas veces te ha pasado algo y aún no has levantado cabeza en tu vida por lo que sigues arrastrándote como una rata de cloaca? ¿Cuántas veces has acabado bajo un puente, borracho y acabado? ¿Cuántas veces te has quedado sin futuro alguno? ...
¡Ninguna! Eso no ha pasado nunca. No niego que nos hayan pasado cosas malas ¡Pero nunca terribles ni insoportables! ¡Menuda trola! Nuestro cerebro se equivoca constantemente. Albert Ellis, padre de la Psicología Cognitiva, definió la palabra “terrible” como aquel acontecimiento que es 100% malo y, por lo tanto, deja un 0% de opción al disfrute. Pocas cosas pueden pasar que anulen absolutamente todas las opciones de goce o disfrute. La muerte y poco más. Como podéis ver, somos unos exagerados de tomo y lomo ¡Y eso no nos hace ningún bien! Una buena Filosofía de Vida implica ser realista y objetivo, por lo que tenemos que hacer un esfuerzo por poner las cosas en su sitio.
Pues bien, esta exageración o catastrofismo tiene un efecto supernegativo a la hora de tomar decisiones en la vida ¡Y tomar decisiones es algo que vamos a tener que hacer sí o sí un montón de veces! Por eso es tan importante aprender a dominar la neurosis que nos hace ir por la vida aterrados, encadenados al “y si” (“¿Y si me equivoco tomando la decisión errónea?”) y al “si hubiera” (“¡Si hubiera sido capaz de decidirme aquella vez!”). Sin duda, una muy mala manera de vivir esta corta e intensa vida.
Una buena toma de decisiones, en realidad, no tiene porqué durar más de una o dos semanas ¡Y eso si el tema es importante! Si es así, dedícale un tiempo, consúltalo con tus referentes, haz un buen análisis de pros y contras y poco más ¡No hay mucho más que hacer! Una vez hecho eso, ya está ¡Toca mover el culete y decidirse! Si la decisión se alarga significa que estamos entrando en la duda neurótica. Y si queremos dejarla lo más lejos posible, sigue los siguientes pasos basados en la Filosofía de Vida de nuestros Gigantes de la Salud Mental y te garantizo que no te arrepentirás.
¿Acepto o no acepto esa oferta de trabajo?
¿Dejo a mi pareja o sigo con ella?
¿Me declaro de una vez o sigo como amigo?
¿Hago esa inversión arriesgada o dejo mis ahorros en el banco?
¿Emprendo en el negocio que siempre desee o sigo por cuenta ajena?
¿Sigo estudiando para esa oposición o lo dejo para meterme ya en el mercado laboral?
…
Lo primero que tenemos que tener claro es que, en realidad, la verdadera dicotomía no está en si tomas una u otra decisión; ¡Tomar la decisión correcta no es el auténtico problema! El problema real está en moverte o no moverte. Hemos de entender que cuando llegamos a una encrucijada de este tipo en nuestra vida, el inmovilismo no es la opción. Esto no quiere decir que la opción “quedarme como estoy” sea la mala; ¡Para nada! Lo malo es no decidir con contundencia. El acto de dejar parada la decisión y vagabundear mentalmente entre una opción y la otra es algo similar a una tortura psicológica.
Este hecho, que tanto dolor puede generarnos, está alimentado principalmente por la queja y el lamento ¡Qué bien nos iría que un amigo nos diera una buena torta para sacarnos del bucle mental! “¡Basta ya de queja, pesado!”.
En mi anterior libro, “Cómo ser tu mejor psicólogo”, os presenté a mi abuelo Domingo, ¡Un hombre que perfectamente podría estar entre los Gigantes de la Salud Mental de lo que aquí hemos hablado! Mi abuelo era un hombre sencillo, andaluz de Almería, que emigró a Cataluña cuando mi madre no era más que una niña pequeña. Siempre fue un hombre muy pragmático que no se hacía demasiadas preguntas, pero entregado a los suyos y cariñoso. Cuando él murió, yo no era más que un joven neurótico sin los pies en la tierra, por lo que no pude valorar como es debido su sabio consejo. No obstante, siempre se puede uno resarcir de sus pecados y, desde hace ya unos años, a modo de homenaje, siempre intento tener a mi abuelo bien presente en mi mente. En el libro, explicaba como antes de mi boda, las dudas neuróticas asomaron por mi mente … ¡Y ahí apareció mi yayo Domingo, casi como un superhéroe mental, para darme una buena colleja!
“¿Pero qué haces dudando en este punto? ¡Ya has llegado hasta aquí! Acaba lo que empezaste y ya te enterarás si te has equivocado o no ¡Mueve el culo y deja de quejarte!”.
¡Gracias yayo por tu sabia y terapéutica colleja! Por supuesto, dejé de darle vueltas y continué con la decisión tomada.
¡Muévete! ¡Muévete! ¡Muévete! No caigas en el inmovilismo. Recuerda que al universo le gusta el cambio, le gusta el movimiento, le gusta que todo dance y se mueva con él.
Otro punto importante a tener en cuenta es que, sobre todo, no hay que caer en la exageración ni el catastrofismo. Este catastrofismo es el que genera el bloqueo porque según esta lógica, si tomamos la decisión equivocada… ¡Vamos a morir todos! ¡No habrá salvación posible! ¡Acabaré viviendo bajo un puente, borracho y rodeado de cartones de vino! …
Pongamos el freno y preguntémosle a nuestros Gigantes de la Salud Mental ¿Qué crees que te diría Sam sobre si debes o no debes cambiar de trabajo? ¿Qué te diría Nick sobre si tienes o no tienes que dejar a tu pareja? ¿Qué te diría Cristina Inés sobre si debes o no debes invertir en ese negocio arriesgado? ¿Qué te diría Morrie sobre si dejar o no dejar una oposición que veo que no me gusta? …
¡Muy sencillo! Nos dirían que eso no es para nada un problema, que lo que eso realmente es... ¡Un chollazo!
¡Qué suerte que tengas un buen trabajo y que te ofrezcan mejorar! ¡Qué suerte que puedes elegir entre dos personas fantásticas con las que tienes una bonita relación! ¡Qué suerte que dispongas de dinero para poder invertir! ¡Qué suerte que puedas escoger si estudiar una cosa o la otra! ¡Qué suerte que tengas opciones!
Pero, sobre todo, ten claro que nadie se va a morir por ello, ¡Basta de exageración! Puede que pierdas una pareja, dinero, un buen trabajo fijo, etc. pero recuerda las bases de la Psicología Cognitiva que nos explican que realmente nadie ha sido más feliz por tener esas cosas. Todo eso es una trola, una falsa panacea. Recuerda que lo importante en la vida no es nada de eso; puesto que no son más que extras, cosas que están bien pero que no son fundamentales. Puede que no estés en tu mejor momento, ni consiguiendo los objetivos que deseas, pero tendrás grandes oportunidades de hacer cosas por ti y los demás; hecho que sí que es realmente valioso.
Por suerte, la vida sigue aunque perdamos oportunidades y, por contra, ¡Sólo apostando en la vida podemos optar a salir ganando! Nuestros Gigantes de la Salud Mental lo tienen claro.
Aprende a aceptar pérdidas en esta vida, pasar página y orientarte hacia el siguiente reto. Sam Berns lo tenía muy claro: acepta lo que no puedes controlar y oriéntate hacia lo que sí. Pues bien, el pasado no se puede controlar puesto que es inalcanzable, llora la perdida si quieres, pero no tardes demasiado en orientarte hacia el futuro cercano, que la vida vuela.
Por lo tanto, posiciónate lo antes posible con una opción y “quema las naves”.
¿No sabes qué quiere decir eso de “quemar las naves”? ¡Yo te lo explico! Dicen que cuando Alejandro Magno, el gran conquistador, llegó a la costa fenicia con la intención de tomar su capital, lo primero que mandó hacer a sus hombres fue quemar los mismos barcos con los que había cruzado el Mediterráneo. El mensaje fue claro para los suyos: la vuelta a casa pasa por la victoria ¡No hay otra!
A raíz de esto, se cuenta que sus tropas lucharon con tal fiereza que los enemigos que encontraban  se rendían sin apenas presentar batalla. Y es que, cuando no hay otro camino, es mucho más fácil invertir nuestra energía en un sólo proyecto; ¡Cuando nuestra mente se centra en un solo camino damos nuestra mejor versión! Por contra, cuando estamos neuróticos e indecisos vivimos partidos en dos, dedicando la energía a dos vidas en una, ¡Un desperdicio! Hoy me esfuerzo por una opción, pero luego me entra el miedo y entonces me esfuerzo en la otra dirección y así un día tras otro. Date cuenta que si caminas 500 metros hacia delante y 500 hacia atrás, has caminado un kilómetro pero estás en el mismo punto del que partiste… ¡Qué desgaste inútil!
Existen muchas formas de quemarse las naves:
- Cuéntale a todos la decisión tomada para que te sea más difícil desdecirte.
- Ponle un precio muy alto a la retirada (cientos de euros, si hace falta).
- Borra el contacto de la persona por la que no te has decantado.
- Quema los apuntes de la oposición que dejaste.
- …
Recuerda que eliminar la opción de retirada, te permitirá dedicar todo el impulso en una sola dirección ¿A que suena bien? Serás como un aguerrido soldado macedonio, dándolo todo con la mente serena y clara dado que sólo hay una idea en tu mente.
Mi abuelo Domingo también lo tenía claro en otro tema: No se puede tener todo. En esta vida hay que aceptar perdidas. Asúmelo ya, cuanto antes mejor, pues eso no es malo ¡Todo lo contrario! Aceptar las cosas tal y como son es sanísimo, así que las personas que aceptan las pérdidas viven vidas más felices y plenas. Por el contrario, aquellos que lo quieren todo viven en ese mundo irreal donde en verdad NO TIENES NADA. Mal cambio. A las pruebas me remito: Estas personas que no aceptan la pérdida acaban visitando al psicólogo con frecuencia. No cometas el error de enfocarlo mal. Aceptar las perdidas es realmente placentero y sano ¡Es la vida real la que nos enseña que no se puede tener todo!
“Pero ¿Y si me sale mal? ¿Y si escojo lo que no toca? ¿Y si…? ¿Y si…? ¿Y si…? ¿Y si…?” ¡Basta de indecisión en forma de “y si...”! Date cuenta que escojas lo que escojas, el escenario es positivo y creativo, lleno de opciones interesantes, lleno de oportunidades de hacer cosas hermosas. Puede que no se pueda tener todo ¡Pero es que los dos lados son geniales! ¡El inmovilismo es lo malo!
Si decides quedarte con tu pareja: es genial, puedes dedicar tu energía a reenamorarte o a reenamorarla, redescubrir cosas que ya no sentías por esa persona, aprender cosas nuevas, ¡Motívate de nuevo!
Si decides dejar a tu pareja: también es genial pasar página y empezar de cero, ¡Un nuevo proyecto, una pizarra en blanco donde crear de nuevo! Puedes reenamorarte de otra persona, disfrutar de la soltería o hacer de tu vida algo vibrante centrándote en otros proyectos con otras tribus.
Quedarte en el centro, ni lo uno ni lo otro, es lo malo. Es tierra de nadie, tierra yerma. Nada encontrarás ahí.
Si decides quedarte en tu trabajo: es fantástico tener un trabajo estable, no estará muy bien pagado pero es que el dinero no ha hecho nunca feliz a nadie. Además te permite tener una buena vida y pagar tus comodidades y lujos.
Si decides cambiar de trabajo: también es fantástico implicarse en un proyecto nuevo, vivir una aventura nueva, nutrirse y reaprender en un entorno nuevo y motivante, ¡Sentirnos aventureros de nuevo!
Quedarte en el centro, ni lo uno ni lo otro, es lo malo. Es tierra de nadie, tierra yerma. Nada encontrarás ahí.
Si decides invertir tu dinero y arriesgarte: es divertido y excitante, como un juego de azar, y encima si te has asesorado bien tendrás muchas opciones de ganar más dinero para dedicarlo a grandes proyectos y, si pierdes, puedes aprender para que no te vuelva a pasar, ¡Los grandes inversores asumen pérdidas y aprenden de ellas!
tSi decides no arriesgar tus ahorros: ¡Perfecto! ¿Qué necesidad tenemos realmente de hacer eso? ¡Sobre todo si vamos a sufrir con ello! Con ese dinero seguro que podemos hacer ya cosas valiosas para nosotros mismos y los nuestros, ¡No existe la necesidad de arriesgar nada!
Quedarte en el centro, ni lo uno ni lo otro, es lo malo. Es tierra de nadie, tierra yerma. Nada encontrarás ahí.
Si decides ir a por todas y seguir con la oposición: ¡Fantástico! Es genial intentar optar a un puesto fijo con un salario casi garantizado, ¡Qué suerte poder optar a ello!
Si decides dejarlo para probar otra cosa: ¡Gran idea igualmente! ¿Acaso son los funcionarios las personas más felices? La realidad dista mucho de confirmar eso. Apostar por otro proyecto es más osado, más de emociones y sensaciones, ¡Viva el espíritu aventurero!
Y recuerda que quedarte en el centro, ni lo uno ni lo otro, es lo realmente malo. Es tierra de nadie, tierra yerma. Nada encontrarás ahí.
Si estás dudando en verdad es por algo superpositivo, piénsalo de esa forma. Tienes suerte de poder decidir entre esas cosas ya que si realmente te tocara elegir entre una opción malísima y una buenísima, lo tendrías claro. 
Sam Berns lo vería así, Morrie Schwartz también. 
Por desgracia, ellos ya no están entre nosotros para poder decírtelo cara a cara ¡No tuvieron tanta suerte como tú! Siéntete afortunado de poder elegir entre esas dos pedazo de opciones maravillosas. Cualquiera de ellos dos, tanto Sam como Morrie, podría cerrar los ojos y elegir una opción al azar ¡No importaría el resultado puesto que cualquiera de las dos sería genial para ellos! Lo importante es estar vivo y disfrutar del valioso tiempo que tenemos en este planeta. Haz como los Gigantes de la Salud Mental y elige de una vez, decídete por cualquiera de las dos, la que más te apetezca o escoge al azar ¡Qué más da! Deja de lamentarte porque tienes suerte de que las dos opciones sean tan geniales. Así podrás pasar página rápido y vivir la vida en el presente, con los pies en la tierra y la mente despejada.
Si aun así no te decides, piensa: tu decisión (sea la que sea) es más o menos 50% buena y 50% mala ¡Eso quiere decir que son igual de buenas! Lo único malo es la posición inmovilista ¡La tierra quemada donde nada hay! Así que si no te decides, no pierdas más tiempo en la zona sólo hay neurosis y dolor ¡Tira una moneda y
juégatela a cara o cruz! Recuerda que salga lo que salga: será la mejor opción, puesto que decidir (sea lo que sea) es la mejor opción.
Puede parecer trivial dejar las decisiones al azar, pero en verdad no es así. Recuerda, deja de engañarte, esto en verdad va de elegir o no elegir. Elegir es la opción saludable y sana. No elegir es la opción bloqueante y neurotizante. El resultado de la elección no es lo importante, puesto que si hay dudas, las dos opciones son buenas.
¡Tira la moneda! ¡No olvides que los dos lados son buenos, lo negativo es el inmovilismo! ¡Posiciónate! ¡Toma partido en tu vida y quema las naves! ¡Y madura, no se puede tener todo! ¡El que lo quiere todo se queda sin nada!
Por lo tanto, para tomar decisiones de forma sana y racional y no sufrir en el intento recuerda que:
- Cuando llegamos a un momento de decisión en la vida, a una encrucijada, no decidir (el inmovilismo) es la peor opción posible.
- Por más crucial que te parezca la decisión, nunca será un asunto de vida o muerte, ¡No te dejes llevar por el catastrofismo!
- Asume pérdidas, que no será para tanto, posiciónate y una vez te decidas, ¡Quema los barcos para que no exista retirada posible! Ya verás como lo llevarás mucho mejor.
- Escojas lo que escojas, focalízalo en positivo, ¡Porque tendrá consecuencias geniales en tu vida!
- Piensa que eres afortunado por tener la opción de elegir, ¡Deja de lamentarte y valora que estas vivo! Realmente las dos son buenas opciones; si tuvieras que elegir entre una opción buena y una mala lo tendrías clarísimo.
- Si aun así sigues dudando… ¡Tira la moneda ya! Una vez elegido, da carpetazo al asunto y disfruta de tu vida, ¡Tienes la suerte de estar vivo un día más en este planeta!




Últimas palabras.

Espero que os haya gustado leer este libro. Yo tengo que reconocer que me ha encantado escribirlo. Igual que sentía que tenía que escribir mi primer libro “Cómo ser tu mejor psicólogo: un programa de 8 semanas para mejorar tu salud mental”, un libro mucho más técnico y estructurado; éste segundo es mucho más mucho más personal y libre de estructura ¡Ya os expliqué la metodología en el libro anterior! Ahora me he dejado llevar. Igual que los artistas griegos se dejaban inspirar por sus musas, yo lo he hecho con las mías; sólo que en este caso no son musas sino titanes, ¡Mis Gigantes de la Salud Mental!
Desde que conocí la historia de Sam Berns, mi primer gran modelo de fortaleza mental, sentí que tenía que hacerle mi propio homenaje. Lo mismo me pasó con la potente historia de Cristina Inés Gill. Luego llegaron Nick, Jon, Esperanza y Morrie; ¡Pero no por eso son menos importantes!
Ahora que acabas este libro te quiero decir la verdad sobre los libros de autoayuda: ¡Los libros no ayudan a nadie! Recuerda que jamás de los jamases un libro ha movido un dedo por nadie; por lo tanto, si quieres que este libro (o cualquiera) te ayude, tendrás que ser TÚ quien use lo que el libro te enseñe para aplicarlo en tu vida. Mi intención en este libro (así como en el anterior) es ponértelo muy fácil, por eso al final de cada capítulo intento resumirte todos los conceptos e ideas que creo importantes y que te ayudarán más.
¡Pero no olvides que el trabajo que haga yo por ti no te ayudará nada de nada!
Este libro tiene material para cambiarte la vida y no es porque yo lo diga: contiene los conceptos que han cambiado la vida de gente que ahora son superfuertes mentalmente ¡Gigantes de la Salud Mental! Pero vas a tener que ser tú quien articule todos esos conceptos y los transporte a tu vida, a tu día a día ¡No hay otro camino!
Así que si has leído este libro y crees que tiene potencial para ayudarte, no lo dudes: lee, relee, subraya e imagina cómo aplicarías cada uno de los conceptos que has aprendido en tu día a día. Y no hagas esto una vez, hazlo tantas veces como puedas para convertirlo en una rutina. Y este es, posiblemente, el mejor consejo que puedo darte: Responsabilizate de tu estado emocional y actúa en consecuencia. Trabaja duro y mueve el culo para poner el músculo mental fuerte y racional.
Aquí tienes mi interpretación de las Filosofías de Vida de gente que vive o ha vivido en paz, feliz y con dignidad. Gente que ha estado en el filo de la navaja y han aprendido las grandes lecciones de la buena vida: Tú decides luego qué hacer con sus enseñanzas. Si haces caso de lo que ellos enseñan, vivirás una vida plena y sin grandes arrepentimientos y así, cuando llegué el día de dejar esta vida, lo harás en paz y con las botas puestas, sabiendo que has vivido como se debe vivir de verdad. Aprende aquí y ahora las lecciones de la Buena Vida, aplícalas de forma activa en tu día a día y empieza a gozar.
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