
        
            
                
            
        

    

Índice
 


Portada



Sinopsis



Portadilla



Dedicatoria



INTRODUCCIÓN: JUSTIFICACIÓN DEL TÍTULO DEL LIBRO



1. ¿Qué son los sentimientos?



2. Clasificación de los sentimientos



3. Amor y desamor



4. Alegría y tristeza



5. Paz y miedo o ansiedad



6. Felicidad e infelicidad



7. Empatía y persona tóxica



8. Autoestima e inseguridad



9. Admiración y desprecio



10. Prestigio-fama y desprestigio



11. Sencillez



BIBLIOGRAFÍA



Notas



Créditos



  



Gracias por adquirir este eBook


Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura






	
¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


[image: ]






	
Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


[image: Facebook]     [image: Twitter]     [image: Instagram]     [image: Youtube]     [image: Linkedin]



Explora      Descubre      Comparte
















  



Sinopsis
 




El doctor Enrique Rojas trata en este libro de los sentimientos, las emociones, las pasiones y las motivaciones que condicionan nuestra conducta. Si sabemos identificarlos seremos capaces de controlarlos y no serán ellos quienes nos dominen.

Las emociones se pueden clasificar en pares antagónicos: amor y odio, alegría y tristeza, paz y miedo, admiración y desprecio, etc… A través del diagnóstico y la evolución de muchos pacientes que ha tratado, el doctor Rojas nos muestra cómo afrontar los sentimientos negativos y controlar los positivos para no dejarnos arrastrar irracionalmente por ellos.
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A mis hijas Marian e Isabel Rojas Estapé, que siguen mis pasos en el apasionante oficio de bucear en la mente humana aliviando los problemas psicológicos.



  



INTRODUCCIÓN: JUSTIFICACIÓN DEL TÍTULO DEL LIBRO
 

Este es un libro sobre la afectividad. Está centrado en los principales sentimientos y sus dos caras: alegría y tristeza, amor y desamor, paz y ansiedad... la vertiente positiva y la negativa. Es una exploración que bucea en las características de cada uno de ellos. Voy perforando superficies y me adentro en la selva espesa del mundo afectivo. Sería mejor poner en el título la palabra sentimientos, pero hoy en el lenguaje coloquial el termino emoción tiene una mayor aceptación, suena mejor y acerca más al lector medio a lo que es este paisaje interior.

Paseo la mirada por cada uno de esos binomios: amor-desamor, alegría-tristeza, paz-ansiedad, felicidad-infelicidad, y así sucesivamente. Me abro paso entre masas de pensamientos y en ese bosque espeso trato de describir el perfil de cada uno de ellos.

El tema está erizado de dificultades. El águila bicéfala mira hacia el pasado y hacia el futuro, va hacia atrás y adelante. Serpentea su mirada aquí y allá.

La cultura es libertad y la sabiduría tiene más peso: la primera es plana y abre senderos, la segunda es vertical y abre horizontes. Mi descripción está poblada de observaciones psicológicas donde los conceptos se cruzan, se atraviesan, y las fronteras se hacen difusas, etéreas, desdibujadas, borrosas, vaporosas... las fronteras pierden su geografía. Es la apoteosis de la movilidad afectiva: todo pasa de ser sólido a líquido, se superponen los límites entre el amor, la alegría, la paz, la felicidad.... Todos ellos desfilan ante mi mirada y trato de apresarlos, y se escapan, porque son llanura y cima, camino y posada. El caudal léxico fluido es físico y psicológico, bioquímico y de conducta. Y me sumerjo en los orígenes biológicos y aparecen el cortisol, la dopamina, la serotonina y un largo etcétera.

Los bosques frondosos bajan a refrescarse en la vaguada. Todos necesitamos beber en las aguas transparentes de los grandes sentimientos. Ojalá que mis lectores conozcan mejor la oceanografía de la afectividad y sus aguas más profundas.

Madrid, 19 de octubre de 2023
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¿Qué son los sentimientos? 1


 

Definiciones
 

Los sentimientos pertenecen al campo de la afectividad, que procede del latín, affectatio-affectationis: impresión interior que se produce por algo. La afectividad está constituida por un conjunto de fenómenos de naturaleza subjetiva, diferentes de lo que es puro conocimiento, que suelen ser difíciles de verbalizar y que provocan un cambio interior en cinco vertientes: física, psicológica (vivencial), de conducta, cognitiva (se refiere al procesamiento de la información) y asertiva (plano social).

Toda la afectividad se mueve entre polos contrapuestos: placer-displacer, excitación-tranquilidad, tensión-relajación, aproximación-rechazo y activación-bloqueo. Lo iremos viendo en la serie de pares antinómicos, en donde cada segmento afectivo tiene dos caras contrapuestas. La psicología se ocupa, entre otras cosas, de conocer y comprender ese mundo sentimental2
  
    Comprende tus emociones
    
  




  

2

Clasificación de los sentimientos
 

Los sentimientos son estados de ánimo, positivos, negativos o neutros, que nos traen información sobre cómo nos encontramos. Mientras la inteligencia pretende conocer la realidad, distinguiendo lo accesorio de lo fundamental, la voluntad es la capacidad para querer algo con una cierta firmeza y conseguirlo eligiendo una cosa y renunciando a otras. Si la inteligencia abre una ventana para acercarse a lo que ve, la voluntad implica decidirse, optar por un camino y avanzar, pero con el útil imprescindible de la motivación. En cambio, el sentimiento es un paisaje interior que refleja lo que está sucediendo en la intimidad de la persona.

En la siguiente clasificación aparecen los principales tipos de sentimientos que se pueden manifestar según mi visión del tema. Es importante dilucidar las diferencias e intentar agruparlos de alguna manera, aunque no sea sencillo, ya que en bastantes ocasiones se enredan y mezclan unos significados con otros, y contenidos en principio distantes se aproximan. Como he comentado al principio de este texto, los límites entre unos y otros se hacen borrosos, desdibujados, imprecisos… como si fuera difícil apresarlos, detenerlos, quedarnos con la esencia de su contenido. Voy con ellos.

 

		Pasajeros y permanentes. En los primeros todo es transitorio y fugaz, responde a un primer entusiasmo que se desvanece en poco tiempo; son frecuentes en la adolescencia y en las personas inmaduras, incapaces de calibrar una relación afectiva de forma adecuada, sabiendo que la vivencia de los sentimientos necesita tiempo para echar raíces. Esto lo vemos en los enamoramientos juveniles, que pasan de
un cenit casi inmediato a su desvanecimiento temprano. 	En los sentimientos permanentes no existe el aspecto fugaz y efímero; por el contrario, suele faltar ese desbordante entusiasmo esencial, su génesis es más pausada, pero poco a poco se van haciendo más estables y duraderos, arraigando con fuerza y persistiendo en una estabilidad progresiva.

		Superficiales y profundos. Los sentimientos superficiales son aquellos que de alguna manera forman el entramado diario de nuestra vida, los que afectan a la capa más epidérmica de nuestra intimidad y personalidad. Por tanto, no dejan huella y desaparecen con rapidez1. Los sentimientos profundos son de signo contrario, afectan más interiormente a la psicología y, de alguna manera, la conmueven, la alteran, la distorsionan. Su impacto deja una señal, una marca, un rastro de lo que en realidad han significado para uno. En ocasiones, esa profundidad puede ser terrible: si su paso es negativo, estamos ante los traumas biográficos; si es positivo, ante los recuerdos gratificantes.

		Simples y complejos. Los simples se caracterizan por un contenido elemental, claro y preciso; los complejos convierten la experiencia vivencial en algo sui géneris, infrecuente, extraño y, por consiguiente, difícil de exteriorizar.

		Motivados e inmotivados. Los motivados tienen como principal exponente la comprensión y como objetivo buscar un motivo que justifique ese humor afectivo. Los sentimientos inmotivados son característicos de los niños y adolescentes, que aún no tienen una afectividad sólida, pues presenta oscilaciones imprevistas que los atraen y los llevan de una manifestación afectiva a otra. Ahí tiene una enorme importancia la aparición de pensamientos intrusos negativos2 difíciles de controlar. Asimismo, predominan en todas las enfermedades depresivas y ansiosas, cuyos movimientos anímicos son sobre todo injustificados, debidos a desórdenes bioquímicos cerebrales.

		Positivos y negativos. Las primeras clasificaciones de los sentimientos se basaban en parejas antinómicas: alegría-tristeza, placer-displacer, tensión-relajación. La psicología tradicional ha subrayado que son los sentimientos negativos los que más ayudan a que madure la personalidad, aunque parezca lo contrario. De ahí que la ansiedad, siempre que no sea patológica en exceso, ya que si no bloquea y paraliza a la persona y la somete a múltiples incertidumbres, difíciles de manejar; puede resultar beneficiosa en la medida que obliga a interrogarse por aspectos esenciales de la condición humana: ¿de dónde venimos?, ¿a dónde vamos?, ¿qué estoy buscando yo ahora?

		Noéticos y patéticos. En los primeros, el contenido es preferentemente intelectual; es complicado explicarlo… en un escritor sería no estar en contacto con el modo de redactar un libro, una secuencia, un hecho, y esto va desde la novela a la poesía; o un pintor que no acaba de encontrar lo que quiere expresar ni los colores mejores para desarrollarlo3
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Amor y desamor1


 

El amor es una palabra demasiado amplia
 

Entramos ahora en un capítulo clave. Porque lo que necesita el ser humano es amor. Es la palabra mágica, esencial, decisiva, el motor de los motores de nuestra existencia y cobija en su seno muchos significados2
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Alegría y tristeza1


 

Alegría
 

Son otras dos piezas sentimentales claves. Dos estados de ánimo que marcan la afectividad. La alegría es un sentimiento de gozo, de contento, de animación, de dicha, que se produce por algo bueno que nos ha sucedido: desde haber alcanzado un objetivo por el que hemos luchado o conseguido una meta largamente esperada. La alegría se manifiesta por dentro y por fuera,
es interior y exterior. Es uno de los paisajes del ánimo más fundamentales, produce complacencia, entusiasmo.

Hay una gradación afectiva que quiero explicar y que va de abajo arriba, de menos a más: placer-alegría-felicidad. El placer es la culminación de un deseo que produce una sensación de disfrute, de agrado y que puede ser física, psicológica, social o cultural; una buena comida, las relaciones sexuales satisfactorias, una fiesta o un buen libro que nos tiene atrapados en sus páginas o un concierto extraordinario… son muchos los matices, pero se mueven en ese contexto. El placer es la satisfacción de algo sensible. Suele desembocar en una experiencia de reposo y en ella vibran los tres éxtasis de la temporalidad: pasado, presente y futuro; se disuelven las vivencias negativas del pasado, se saborea el presente en lo que ha sucedido y, de alguna manera, el futuro asoma con buenos presagios y esperanzas.

La alegría está por encima del placer, tiene más sustancia, más fuerza y nos damos cuenta de
que la vida nos enriquece2
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Paz y miedo o ansiedad
 

La paz es la serenidad en el orden interior
 

La paz es un sentimiento de tranquilidad exterior e interior, que se vive como sosiego y quietud. No significa ausencia de conflictos o dificultades, sino haber alcanzado un estado de ánimo de serenidad en el orden interior. Tener orden por dentro es una mezcla de armonía, equilibrio, reconciliación con los demás y con uno mismo, consenso, tolerancia… es decir, que se hospedan en su interior distintas voces afectivas cercanas al reposo.

Cuando uno es joven busca emociones fuertes, intensas, llenas de energía, en donde uno se explora a sí mismo. Cuando uno es mayor, cuando tiene una cierta edad, busca sentimientos de paz. La vida tiene estos dos registros. Una de las puertas centrales de entrada a la felicidad, cuando se alcanza
una cierta edad, es la paz. Hablamos de la paz personal,
puesto que existen diversas modalidades geográficas: la paz mundial, la paz europea, la provincial… y, por supuesto, la referida a muchos ámbitos de la vida profesional y social. En todas ellas vibra el mismo concepto: tranquilidad y sosiego.

Lógicamente, la que nos interesa a nosotros es la paz de la persona. Alguien es equilibrado cuando no pierde la paz en las adversidades y es capaz de mantener un cierto autodominio. Para conseguir esto se necesita madurez, que es saber valorar las cosas que nos suceden con una cierta moderación, con una buena justeza de juicio: evaluar la realidad sabiendo darle a cada hecho la importancia que tiene. No
es fácil hacer esto, sobre todo por el factor de acontecimiento inesperado, que rompe nuestra calma, y para lograrlo
hay que fomentar las siguientes variables:

1. Aprender a desdramatizar. No convertir un problema en un drama, una contrariedad en algo más grande. Dar una valoración más moderada. Se aprende a vivir nadando en mares tranquilos y encrespados. Mares tranquilos no hicieron buenos navegantes. Y para eso es importante tener claras las ideas sobre tres temas fundamentales: ¿Quién soy yo, adónde voy y con quién? Y tres son las respuestas: luchar por ir teniendo una personalidad equilibrada,
que es una tarea artesanal, lenta y gradual, de ir puliendo nuestra forma de ser, con influencias positivas y modelos de identidad sanos1
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Felicidad e infelicidad
 

Felicidad1

 

El tema de la felicidad es un pozo sin fondo. Se la puede estudiar desde ángulos tan distintos, desde vertientes tan diferentes, que inevitablemente tengo que
resumirla, intentando espigar lo que es más sustancial de ella. La bibliografía sobre este tema es hoy inmensa. Quiero centrarme en lo esencial, según mi manera de aproximarme a este denso tema.

No hay un verbo sobre la felicidad. Su expresión más habitual se forma con el
verbo ser y el adjetivo feliz. Y manejamos las dos expresiones. Ser feliz, que tiene una cierta prolongación temporal, que se alarga; en cambio, estar feliz se refiere más al presente, al momento actual, es un paisaje positivo transitorio.

Es fácil naufragar ante la ingente bibliografía sobre lo mucho que se ha dicho sobre este tema; hay un enorme repertorio de posibilidades de aproximarse a este concepto, porque se trata de una realidad difícil de apresar: es etérea, vaporosa, desdibujada, difusa, imprecisa… Es como si fuera a echar a volar, hay en ella algo de misterioso. La felicidad tiene que ver con muchas cosas:
repertorio de referencias y vertientes que surgen de aquí y de allá y que es realmente difícil apresarlas en su totalidad. Lo que está claro es que el ser humano no cesa de buscarla, y, al mismo tiempo, podemos decir que la felicidad afecta al núcleo último de la vida.

El tema de la felicidad está cada vez más presente en el pensamiento moderno. Julián Marías afirma: «La vida es la realidad radical y el ser humano no cesa de buscarla: todo lo que hace, lo hace con el propósito más o menos deliberado, al menos con la esperanza, de aumentar su felicidad»2
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Empatía y persona tóxica1


 

La empatía es un sentimiento de identificación con alguien que nos lleva a compartir su mundo emocional. Es comprender, y eso significa ponerse en el lugar del otro. Hay dos conceptos que se parecen, pero que tienen marcadas diferencias: entender,
por un lado, y comprender,
por otro. Entender es ir hacia una persona, acercarse, aproximarse, ir a su encuentro, escuchar sus razones y argumentos. Eso es mucho, pero puede haber más. Lo segundo es comprender: qué significa, ponerse en la piel del otro, abrazarlo, rodearlo, penetrar en su intimidad, captar lo que está sucediendo en su mundo afectivo. Entender es más superficial, comprender es bastante más profundo.

En el fondo aparece la concordia,
que es una palabra compuesta de con y de cordia:
estar con el corazón al lado de otra persona, intentar sentir de la misma manera, ya que el corazón es el lugar donde se almacenan los sentimientos, el parque jurásico donde se hospeda todo lo que es y significa la afectividad. Comprender es dialogar en profundidad, conocer los motivos de otra persona:
profundizar sobre lo que está pasando dentro de ella. Por eso, uno de los primeros pasos de la empatía es no juzgar,
esperar a saber los motivos de esa conducta. Es identificar los sentimientos y captar el porqué de ellos, sabiendo que todos tienen dos caras contrapuestas: amor-odio, alegría-tristeza, paz-miedo, confianza-desconfianza, felicidad-infelicidad…, como lo voy exponiendo a lo largo de estas páginas. Comprender es, además, escuchar, cultivar la atención, preguntar, averiguar razones… comprender es amar.

Tener empatía
 

La empatía es un sentimiento de identificación con alguien, que nos lleva a compartir su mundo emocional. Es comprender y dirigirse hacia el otro y tratar de captarlo a fondo.

Yo formularía el siguiente catálogo de cuestiones siguiendo este orden:

 

	¿Qué sientes, cuáles son tus sentimientos? Intenta describirlos, aunque te cueste y bucea en tu interior. Hazlo con tus palabras, esfuérzate por relatarlos… En el lenguaje coloquial diríamos: ¿qué te pasa? Inteligencia es el arte de preguntar, de bucear, de perforar la superficie del ser humano y bajar a los sótanos de su personalidad2
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Autoestima e inseguridad1


 

Autoestima
 

El concepto de autoestima se ha puesto de moda en los últimos años y, como ocurre con otras palabras de la psicología (histeria, depresión, ansiedad, estrés…), se emplea habitualmente en el uso coloquial.

¿Qué es la autoestima, en qué consiste, cuáles son sus principales características? La autoestima es fundamental para la supervivencia psicológica; es el final de la travesía de una personalidad bien estructurada. Tiene dos fondos: uno abstracto y otro concreto. El primero se nos escapa de las manos, pues si la autoestima arranca de la valoración de uno mismo en un determinado contexto cultural, tiene un soporte frágil, pues la relación objetiva de todo lo que es valioso depende a su vez de otros contextos.

La autoestima se vive como un juicio positivo sobre uno mismo, al haber conseguido un entramado personal coherente basado en los cinco elementos básicos del ser humano: físicos, psicológicos, profesionales, sociales y culturales. En estas condiciones va creciendo la propia satisfacción, así como la seguridad ante uno mismo y ante los demás. Esta definición requiere un análisis explicativo de cada uno de sus segmentos:

1. El juicio personal implica dos operaciones complementarias: el haber y el debe, lo positivo y lo negativo, lo ya conseguido y lo que queda por alcanzar. Este razonamiento culmina en una afirmación positiva que se dibuja como una gráfica ascendente, compensando las ganancias a las pérdidas.

2. Uno se acepta a sí mismo a pesar de las limitaciones, los errores y las expectativas que no se han cumplido, lo cual produce un estado de paz relativa,
una tranquilidad que se desparrama por la geografía de la personalidad y se cuela por sus pliegues. Para estar bien con alguien es necesario estar bien consigo mismo: este principio resulta aquí fundamental. Y uno está de acuerdo con su propia persona cuando asume las aptitudes (aquellas cosas para las que uno está dotado) y las limitaciones (aquellas vertientes a las que uno no ha podido llegar y que se experimentan como carencias).

3. Para alcanzar un buen nivel de autoestima es preciso integrar la vertiente física en el esquema de la personalidad, que comprende desde la morfología corporal (belleza externa que tiene su centro en la cara y después en las partes descubiertas del cuerpo2
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Admiración y desprecio1


 

Admiración
 

Admiración es un estado psicológico de asombro, de sorpresa grata, que nos lleva a detenernos frente a ella y explorarla y conocerla mejor y querer profundizar en su mundo interior. Decían los clásicos que la admiración era el origen y fundamento de la filosofía. Su etimología procede del latín: ad (hacia, hacia arriba, aproximarse) y mirari (mirar, dirigir la atención hacia…). Levanto la mirada y contemplo
con agrado a esa persona que tengo delante. Admiración es una especial estimación sobresaliente.

Las dos primeras manifestaciones por las que un hombre se enamora de una mujer son la atracción física,
que es el primer anzuelo, lo que de entrada llama más la atención, y, a continuación, la admiración. Ese binomio es belleza-entusiasmo. Son decisivos.
Y con el paso de los años, una pareja se mantiene enamorada si funciona bien la admiración; a la larga, es el elemento definitivo: sumando y restando, el balance es positivo, y a eso se le puede llamar sorpresa positiva, sentirse encantado, valorar al otro
a pesar de los sinsabores que acompañan a cualquier biografía… se le
sigue elogiando y exaltando porque vale y hay aprecio y consideración2
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Prestigio-fama y desprestigio
 

Quizá no sean en sentido estricto dos términos totalmente contrapuestos, pero a mí me valen para explicar a dónde quiero llegar, sobre todo por la sociedad en la que estamos viviendo, en la cual
la fama está bastante falsificada y flota a la deriva en el vocabulario coloquial. Lo explicaré enseguida.

Prestigio
 

Es un concepto que tiene que ver con la buena reputación, la valoración positiva que se hace de alguien, por su trayectoria personal, profesional y social. Es estimación, buen crédito. Y esto significa ascendencia, influencia, autoridad. Esa persona tiene una aceptación general y es mayoría la gente que la valora. Este concepto
puede tener varias vertientes: psicológica, profesional, social y cultural.

El prestigio psicológico sería mejor expresarlo como equilibrio o persona madura, estable, firme. En estos casos, quizá no sería correcto hablar de prestigio en sentido literal, pero
alguien que tiene pocos cambios y oscilaciones del ánimo nos produce una reacción de paz y serenidad. Apreciamos un modo de ser regular, que nos invita a confiar en él e invita a la confidencia. Hablamos de una persona equilibrada.

El prestigio profesional es donde mejor se aprecia la valoración que sentimos por alguien. Es fiable, responsable, conoce bien su trabajo y lo buscamos cuando necesitamos algo de su especialidad. Lo notamos de forma especialmente clara en un abogado, médico o asesor financiero. Tiene una trayectoria positiva que le avala. Es el reconocimiento social de una valía fundada en años de seriedad profesional. Cuando eso tiene una gran relevancia social, se asocian prestigio y fama: ambos forman una estructura única con dos laderas1
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Sencillez1


 

La sencillez es la virtud de la madurez. Consiste en el arte de reducir lo complejo a simple. Lo simple es lo indivisible, lo que es fácil de hacer o comprender, aquello que no tiene artificio ni ostentación, que expresa ese concepto como lo
que realmente es. Sencillez es llaneza sin doblez. Es el más ligero de los valores: es transparencia, nitidez, ausencia de artificio.

Yo, como psiquiatra, veo en nuestro Instituto Rojas-Estapé gente muy complicada de cabeza y a veces les digo: tu peor enemigo es tu cabeza, que te ha jugado muy malas pasadas y que va de aquí para allá sin control y te somete a un vaivén de idas y venidas, en donde asoman preocupaciones, miedos, malos presagios, y te adelantas en negativo, vives el presente empapado de temores posibles que te producen una enorme incertidumbre.

Quiero hacer una distinción entre dos palabras cercanas, que a menudo se
las considera como sinónimas: simple y sencillo. Empezaré por la primera. Simple es una persona que despacha un tema importante en dos pinceladas, sin matizar y sin un cierto análisis serio y se queda tan tranquilo. De hecho, decimos en el lenguaje coloquial con un cierto desprecio: esa persona es muy simple… es un simplón; falto de sazón y de sabor, corto, plano, de pocas luces, con un discurso pobre en donde no hay matices.

Por el contrario, sencillo significa
alguien que no tiene artificio, que carece de ostentación: que tiene la facultad de ser él mismo, existir en un solo bloque, de aspirar a una cierta coherencia de vida, en donde hay una buena relación entre la teoría y la práctica, entre lo que dice y lo que hace. Sencillez es ser lo que uno es, naturalidad y espontaneidad,
sin preocuparse por aparentar más. No hay muchas virtudes tan agradables, pues se trata de personas fáciles para la convivencia, para amar, para entender lo que está pasando y dar respuestas cabales y certeras que se ajustan a la realidad.

Yendo de la persona al concepto, sencillez es capacidad de penetración en la realidad con justeza de juicio, buscando la esencia de algo. Lo sustancial. Lo irreductible. No es necedad, sino mirada certera, aguda, precisa, que, sabiendo la complejidad de todo, busca el núcleo principal. La sencillez en la forma de pensar es sabiduría interior;
y hace que no seamos víctimas ni prisioneros de nuestras ideas: es libertad, ligereza, luminosidad. Apostar por la sencillez es aspirar a la paz, a la serenidad, descomplicarse, buscar lo que es diáfano. El agua en un estanque puede parecer profunda si está turbia; en alta mar, en el Mediterráneo, se puede ver el fondo desde una cierta altura, que parece que está cerca y que casi lo
tocamos, pero hay muchos metros hasta llegar al fondo.

La sencillez de cabeza es saber lo que quieres y tener una jerarquía de valores clara. Y actuar en consecuencia. Nada más y nada menos. Estar en la realidad: tener los pies en la tierra. Y para ello es bueno echar mano de la prudencia: la virtud de estar en la realidad; decían los escolásticos que ella era la cochera donde se guardaban la justicia, la fortaleza y la templanza. La prudencia no reina, pero sí gobierna.

La sencillez se aprende poco a poco. Se consigue a través de una tarea de orfebrería que nos empuja hacia la realidad de manera sobria; es una atmósfera salpicada de sosiego, en donde parpadean la paz y la alegría: un binomio clave, que se cuela en la persona, se mete en los entresijos de la ingeniería de la conducta y produce un estado de ánimo especialmente positivo. Es la vida ajedrezada de argumentos sólidos, fuertes, consistentes, rocosos.

La sencillez es la virtud de los niños. No olvidemos que son ellos los que hacen preguntas fundamentales sobre la vida, casi sin darse cuenta. Son preguntas desnudas y directas. Son filósofos potenciales por su ingenuidad e inmediatez. Mi nieto Jesús, el hijo mayor de mi hija Marian, de nueve años, me pregunta: «¿Abuelo, por qué los pájaros vuelan; por qué la gente se pone mala y se muere; por qué la gente se pone triste y llora?».

Inteligencia es capacidad de síntesis, saber distinguir lo accesorio de lo fundamental, el arte de reducir lo complejo a sencillo. Ortega y Gasset decía: «La cortesía del filósofo es la claridad». Lo contrario es lo críptico y rebuscado y retorcido, las retóricas cruzadas que planean lo oscuro y enigmático; una especie de opacidad afectada, que se desliza hacia lo sombrío, borroso, impreciso.

La sencillez es lo contrario de la pretensión, de la apariencia, de cuidar tanto la fachada que todo es externo y superficial. La persona sencilla no se plantea demasiados problemas sobre sí misma: trata de conocerse y, en lo que pueda, de mejorarse, de pulir la parte de su personalidad y su conducta que no sean sanas, positivas o que de alguna manera perturben o molesten a los demás.

La sencillez es lo contrario de
la duplicidad, de buscar aparentar. Es evidente que todo es complejo y lleno de matices2
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Notas
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1. Buena parte de estas ideas fueron expuestas en Buenos Aires, en el Palacio Duhou, el 3 de mayo de 2023, ante un nutrido grupo de profesores universitarios y representantes de la YPO Argentina.
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2. Voy a dar una definición descriptiva de la psicología: es la ciencia que tiene como objeto la conducta,
como medio la observación y como fin la felicidad.
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3. Aquí aparece la teoría de
Izard del feeback facial:
él plantea la existencia de muchos sistemas interrelacionados, como son el motor, el perceptivo, afectivo-cognitivo… y cada emoción tiene un patrón de expresión concreta; no es lo mismo la ira que el pánico o la sorpresa, o una amenaza para la integridad personal… Cada emoción tiene una respuesta distinta. Véase el libro de C. E. Izard, J. Kagan y R. B. Zajonc (eds.), Emotions, cognition and Behavior, Cambridge University Press, Cambridge, 1984. 
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4. Remito al libro de Helen E. Fisher, Anatomía del amor,
Anagrama, Madrid, 2004. Ahí se exploran de forma científica cómo las pasiones oscilan, saltan, suben, bajan, y los vínculos afectivos se rompen e inician andaduras insospechadas.
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5. Hay una distinción muy interesante entre instintos y tendencias. Los primeros se refieren al campo animal y son impulsos que se disparan automáticamente, siguiendo la relación estímulo-respuesta. Están inscritos en la naturaleza, tienen una base fisiológica y se ponen en marcha como patrones de conducta fijos, no aprendidos: el pollo recién salido del cascarón anda, salta, come, busca a su madre, se defiende del frío y del exceso de calor, evita un peligro, huye de una posible amenaza…, y todo eso se descarga de forma automática. Los segundos, las tendencias,
pertenecen al ámbito humano y son los instintos animales pero que pueden ser gobernados por la inteligencia, la afectividad y la voluntad…, y el ser humano puede negarlos, vencerlos, orientarlos, aplazarlos, educarlos… 
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6. La diferencia entre miedo y fobia es la siguiente: en el primero hay un temor de cierta intensidad que puede ser vencido con voluntad o estrategias personales (tomar una copa de vino o de coñac o un tranquilizante o algo que a ese sujeto le sirva y le ayude); en el segundo, el temor es de tan intensidad, tan fuerte, que se hace insuperable y muestra dos comportamientos: evitar y/o aplazar, con lo cual, la fobia se va haciendo crónica y, si pasa el tiempo, es más costosa la vuelta atrás.
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7. Por eso es importante escuchar el relato de nuestros pacientes y saber resumir lo que sienten. Entender y comprender: ir hacia alguien y ponerse en su piel.
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8. El paciente con cultura sí encuentra palabras para relatar lo que le sucede y ese nos ilustra con su verbo.
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1. Esto suele suceder con las noticias de prensa negativas e impactantes. Nos quedamos atrapados en ellas, y por la bulimia de informaciones nocivas, pronto desaparecen.
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2. Una labor que hacemos en la psicoterapia es enseñar a pensar de forma sana y echar fuera de nuestro espacio mental ideas negativas o cargadas de malos presagios que se cuelan allí y distorsionan toda nuestra realidad. Véase el libro de Henry T. Hamblin, The Power of Thought,
Ed. Sirium, Londres, 2021.
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3. He conocido a pintores, sobre todo abstractos, que sufrían al ver que su trabajo pictórico no les salía fluido o novelistas que en un momento determinado no sabían qué hacer con alguno de sus personajes o poetas de sonetos que no
conseguían cuadrar los endecasílabos.
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4. La memoria no es una entidad única, sino que está conectada con otros sistemas de nuestro cerebro, que tienen además un soporte bioquímico, y nos encontramos con la memoria a corto, medio y largo plazo: la memoria explícita (se ayuda de las palabras y así se evocan los hechos), implícita (se evoca sin palabras), memoria icónica (puede durar la ráfaga de un segundo) o la memoria de aprendizaje (grabamos en nuestro cerebro habilidades concretas (jugar al pádel, hacer windsurf, montar en moto). La memoria es como un músculo, que, si se la trabaja, retiene. 
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5. Uno se hace viejo cuando sustituye sus objetivos futuros por sus recuerdos, mira más hacia atrás que hacia delante.
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1. Conferencia pronunciada en el curso sobre «Inteligencia emocional», organizado por el Instituto Rojas-Estapé en el teatro Príncipe Pío de Madrid. En él participaron con sendas conferencias Marian e Isabel Rojas Estapé. 3 de junio de 2023.













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




2. Es polisémica, poliédrica, contiene una sinfonía de colores y sabores que la hace polinomio de muchos ingredientes. Trataré de centrarme en el amor humano.
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3. Uno de los males de este tiempo de ahora es la soledad. Varios países de Europa han creado un Ministerio de la Soledad, como el Reino Unido. Esto hace unos años sería impensable.
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4. Tengo una gran pasión por la pintura moderna, Picasso, Dalí y Miró son ya unos clásicos en este campo, pues las nuevas propuestas tienen una enorme originalidad desde Jaspers Johns a Sam Francis.
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5. Un buen padre vale más que cien maestros. Y una buena madre es como una universidad doméstica. Educar es seducir con amor y disciplina, es dar raíces y alas.
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6. No se puede amar la pintura de vanguardia si a uno no le explican su origen, su significado y qué alberga ese lenguaje. Lo mismo vale
para lo espiritual.
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7. En Occidente, el hombre se enamora por la vista y la mujer por el oído. Para el hombre, lo físico tiene un tirón decisivo; para la mujer, no. No perdamos de vista que la belleza de una mujer ha perdido a muchos hombres.
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8. José Ortega y Gasset, Estudios sobre el amor,
Ed. Revista de Occidente, Madrid, 1955. 
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9. Stendhal, Del amor,
Alianza Editorial, Madrid, 1988.
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10. Francesco Alberoni, Enamoramiento y amor,
Gedisa, Madrid, 1997.
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11. Enrique Rojas, Remedios para el desamor,
Temas de Hoy, Madrid, 2018.
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12. Robert J. Sternberg, The Triangle of Love,
Springer, Londres-Nueva York, 1998.
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13. Denis de Rougemont, L’amour et l’Occident,
Librerie Plon, París, l989.
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14. Solo quien es libre es capaz de comprometerse. Porque el amor te hace libre y te hace esclavo. O, dicho de otro modo: el amor hace esclavos a los libres y libres a los esclavos. Por eso el amor es libertad y prisión.
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15. Con la extraordinaria expansión de las investigaciones neurobiológicas, nos encontramos con Morten Meldal, Premio Nobel de Química de 2022, que
dice literalmente: «Enamorarse en química, se unen unas moléculas y se van creando otras más complejas, con una especie de pegamento, cada una de las nuevas con propiedades complejas». A esto le llama el química click. Esto es un claro reduccionismo. Hay cuatro dogmatismos: físico, psicológico, social y cultural. Cada uno capta la realidad según esa vertiente. 













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




16. La salud mental de la gente joven hoy es compleja, por el bombardeo de sensaciones que reciben, especialmente desde las redes sociales. De los diez a los veinte años la estructura cerebral es un espectáculo. La corteza prefrontal (CPF) ayuda a gestionar y a decidir nuestra vida, y eso tarda en madurar. El sistema límbico (SL) regula las emociones, lo que calma y lo que activa. El hipocampo es el archivo de la memoria.

Los diseñadores de estas redes saben que estas aplicaciones están hechas para producir adicción y quedar atrapados ahí. Esto marca a un joven, en general y en particular, para elegir a la persona más adecuada… porque todo se vuelve superficial y epidérmico. 
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17. Hemos sustituido el sentido por las sensaciones. Lo primero significa tener una dirección y saber hacia dónde nos dirigimos. Lo segundo es que buscamos experiencias puntuales placenteras rápidas, una detrás de otra y las nuevas tecnologías nos lo facilitan: basta apretar un botón y tengo lo que quiero. Es la dopamina,
la hormona del placer a la vuelta de la esquina. ¡Lo quiero todo y ya! Este caso clínico es un buen ejemplo de ello. 
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18. Se ha ido perdiendo la capacidad de reflexionar sobre la totalidad de la existencia. Eso lleva a una decadencia afectiva y a la falta de articulación entre el amor y los otros grandes argumentos de la vida. Desde Platón y Aristóteles a Shakespeare, pasando por Séneca y Cervantes, en los grandes novelistas de todos los tiempos o en
los poetas más célebres, el amor ejerció una gran influencia sobre la vida.
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19. Veo desmoronada a la palabra amor. Hay razones para abandonar la tarea de poner en claro en qué consiste. Pero esas razones son insuficientes. Seguiré intentándolo.













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




20. Los tres puntos básicos del enamoramiento son, de entrada, en un primer momento: atracción física, psicológica y admiración. Pero la admiración lleva la delantera.
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21. Muchas crisis de pareja son debidas a una deficiente relación sexual. La sexualidad es un termómetro que mide muchas variables: desde cómo va la comunicación a la complicidad, pasando por la capacidad para olvidar los momentos malos. 
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22. En los amores inmaduros la voluntad está ausente o casi no tiene presencia.
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23. Esto se podría sintetizar en esta expresión: «¡Qué bien sabe este hombre llevar a su mujer!» Saber llevar.
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24. He hablado en distintas publicaciones mías del síndrome de SIMON,
que se da solo en el hombre en torno a los treinta o treinta y cinco aproximadamente y cuyas siglas
corresponden a los siguiente: Soltero, Inmaduro en lo afectivo, Materialista, Obsesionado con el trabajo profesional y Narcisista. Y debajo se esconde el síndrome del pánico al compromiso:
ante la epidemia de parejas rotas en medio mundo, asoma el miedo a centrarse en una persona, y cuando esa persona le presiona de alguna manera, suele aparecer un estado de ansiedad, inquietud, desasosiego… Son los tiempos que corren.
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25. En los amores que no han funcionado, los pensamientos obsesivos producen un gran sufrimiento.
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26. Recomiendo dos libros sugerentes en este sentido: Jean Guitton, Cuando el amor no es romance, Sociedad de Educación Atenas, Madrid, 1971; y Jennifer Benson, El poder del perdón, Ediciones Sígueme, Salamanca, 2012.
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1. Buena parte de estas ideas las expuse en una conferencia pronunciada en el MoviCenter Montevideo (Uruguay) el 1 de mayo de 2023.
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2. Toda educación tiene como objetivo de fondo patrocinar la alegría. Educar es convertir a alguien en persona. Es un árbol con muchas ramas.
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3. Lo veremos en el capítulo «Felicidad e Infelicidad».
Pero no olvidemos que a la felicidad se la puede nombrar y estudiar de muy distintas formas y manera. Es un pozo sin fondo. Su contenido y geografía son interminables. 
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4. Inteligencia es la
capacidad para captar la realidad en su complejidad y en sus conexiones. Hoy hablamos de inteligencias en plural,
porque se han descrito muchas modalidades. Se llama inteligencia auxiliar a aquel estilo que se concreta en una serie de herramientas que elevan la inteligencia básica o general que uno tiene a un alto nivel y que son: orden, constancia, voluntad, motivación, capacidad de observación y la facultad de tomar nota de algo interesante. De todas ellas la más importante es la voluntad:
la pieza clave de la conducta.
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5. Aquí es esencial aprender a controlar bien estímulos externos (que nos pasan), estímulos internos (ideas, pensamientos e imaginaciones, que sin dueño producen mucho daño mental) y saber tener buena tolerancia a las frustraciones.
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6. Son enfermedades del estado de ánimo debidas a un desorden bioquímico cerebral, hoy bastante bien conocidas. Se trata de la alternancia de episodios depresivos (tristeza, apatía, decaimiento anímico, disminución acusada del interés por todo o incapacidad para disfrutar de las cosas con las que habitualmente gozaba, ganas de llorar, pensamientos negativos, etc.) y otros de euforia o maniacos (estado de ánimo muy elevado, expansivo, hablar continuamente, autoestima exagerada, pensamiento acelerado, distraibilidad, aumento de la actividad, compras irrefrenables, etc.). Hoy su pronóstico ha cambiado gracias a tratamientos muy efectivos.
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7. Esta enfermedad consiste en la deformación de la percepción del propio
cuerpo, de forma obsesiva y negativa. En el caso de la persona que nos ocupa se refería sobre todo a su cara (decía ella esto: «Tengo los ojos pequeños y demasiado hundidos; la frente muy grande, una nariz muy ancha por abajo y demasiado voluminosa; y los labios demasiados finos»), y a
su pecho «excesivo y no bien proporcionado». El psiquiatra pone objetividad en todo ello y en realidad tanto su cara como su pecho estaban dentro de los límites normales, con una estética bastante positiva.
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1. Esto significa haber crecido con referentes atractivos, personas reales que sirven de ejemplo para ser imitadas, que arrastran con su fuerza, su coherencia de vida y sus enseñanzas. Yo le pregunto a mis alumnos más jóvenes: cuando seas mayor, ¿a quién te gustaría parecerte? Hay que buscar modelos humanos que nos lleven a imitarlos.
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2. Las metas son demasiado amplias, mientras que los objetivos son precisos. Quiero ser más culto, esa es la meta,
excesivamente abierta y difusa; mientras que el objetivo aterriza en esto: leer un libro cada semana. 
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3. Por eso la educación es tan compleja. Una mala educación a los hijos es darles todo y que no tengan ninguna privación. Ese camino, a la larga, no es sano, porque no los prepara para crecerse ante las dificultades y reveses que, antes o después, llegarán en sus vidas. Véase el libro de R. Santos, La resiliencia, Almuzara, Sevilla, 2020.
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4. La felicidad es el sufrimiento superado: plenitud y olvido, culminación y amnesia.
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5. Lo más grave es la ideología de género. Hay varios antecedentes a destacar. La revolución sexual del mayo del 68,
con el lema «prohibido prohibir». Después, el congreso sobre población en El Cairo en 1994. Posteriormente
el congreso sobre la mujer en Pekín en 1995, en donde el concepto de sexo se cambia por género:
uno puede hacer con su sexualidad lo que quiera.
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6. Hannah Arendt, Eichmann en Jerusalén,
Debolsillo, Barcelona,
2017.
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7. Una de las personas que más sabe de comunismo es la profesora de Historia Moderna de la Universidad de Washington, Anne Applebaum, que señala que los dos claves de ese mundo terrible eran el miedo y la mentira. Véase
Gulag. Historia de los campos de concentración soviética,
Random House, Barcelona, 2012. Sugiero, además, dos libros que me han abierto mucho los ojos sobre esa etapa de la historia: José Cuenca, De Suárez a Gorbachov,
Plaza y Valdés, Madrid, 2014. El autor fue embajador de España en Rusia desde 1986-1991, por tanto, vivió la glasnost y la perestroika y el final de la Guerra Fría
a partir de noviembre de 1989; también el texto de Stéphane Courtois, Nicolas Werth, Jean-Louis Panné et al., El libro negro del comunismo,
Ediciones B, Barcelona, 2020. La experiencia cubana es más cercana para nosotros los españoles por el idioma. El resultado desde 1959 hasta la fecha es terrible: desde la falta de paz, al estado de terror, pasando por una pobreza colectiva sin precedentes… 
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8. Parte de estas ideas las expuse en el Servicio de Urgencias del St. Paul’s Hospital de Vancouver (Canadá), el 16 de agosto de 2023.
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9. Una puntualización. En la ansiedad hay como actividad, como una intención de hacer algo por escapar de esa vivencia. En la angustia (se vive más o menos lo mismo) hay como un bloqueo, una paralización. Son palabras sinónimas, pero existen diferencias de matiz interesantes. Más adelante volveré sobre esto.
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10. Los neurobiólogos dicen que las hormonas de la felicidad son la oxitocina, la serotonina y la dopamina.
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11. Del latín catarsis:
liberación o transformación interior, que sucede cuando uno se expande y cuenta lo que le pasa. En muchas sesiones de psicoterapia es esencial el desahogo.
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12. La vivencia es impactante, durísima, inolvidable, y cuando es de enorme intensidad, el sujeto vive lo que yo llamaría tres espectros amenazadores: temor a la muerte, temor a la locura y miedo a perder el control.

De ahí arrancan los miedos anticipatorios, el estar en guardia ante la posibilidad de que eso se repita, y esto hace que la persona viva
el presente empapado de un futuro de incertidumbre ante la posibilidad de que, en el momento más inesperado, aparezca de nuevo esa crisis. 
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13. El sistema límbico,
que es la parte más primitiva del cerebro, es el encargado
de gestionar las respuestas adaptativas ante la llegada de un peligro y lo realiza a través de la amígdala. Pensemos en un cine o un teatro repleto de gente, de pronto se oye una voz de ¡fuego! y esta envía un mensaje de huida o de buscar un refugio. Se trata de una respuesta automática, al ver un peligro inminente que afecta a nuestra integridad. Y al mismo tiempo, las capsulas suprarrenales segregan una hormona, la adrenalina,
que acelera la respiración y la actividad cardiaca, dilata las pupilas y tensa la musculatura.
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14. Buena parte de estas ideas las expuse en un «Taller sobre ansiedad y fogias» en la Universidad de Guadalajara (México) el 6 de octubre de 2023.
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1. Buena parte de estas ideas fueron expuestas por mí en el Congreso Internacional de la Juventud (UNIV) celebrado en Roma, en el Palacio Apollinare, el 12 de abril de 2022.
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2. Julián Marías, La felicidad humana,
Alianza Editorial, Madrid, 1987. Me parece un libro excepcional, lleno de observaciones atinadas, de ángulos diversos desde los que
este gran pensador español se cuela por distintos vericuetos donde asoma la felicidad. Me gusta su expresión: «La felicidad es un imposible necesario».
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3. Uno se hace viejo cuando sustituye sus ilusiones por sus recuerdos, cuando empieza a mirar más hacia atrás que hacia delante.
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4. En el año 1900 la expectativa de vida estaba en 60 años. Hoy en día está alrededor de los 90. La calidad de vida, la alimentación cada vez más sana y los avances habidos en la medicina han provocado este cambio. El término salud aparece cada vez más ligado a felicidad en personas a partir de los 50 años.













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




5. El entusiasmo es el pan de los que están de ida; el escepticismo es el vino de los que están de vuelta.
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6. La conciencia de estar feliz se basa en la evaluación que integra el cerebro y el cuerpo, que sintetiza esa información y que la comunidad científica llama marco subjetivo neuronal y se basa en circuitos neuronales que actualizan en cada momento el estado interno del cuerpo, ya que mente y cuerpo son inseparables. Las áreas que integran esa información son la corteza del cíngulo, la amígdala y la corteza somato-sensorial. Remito a los trabajos de investigación de Antonio Damasio, Looking for Spinoza,
Grosset/Putnal, Nueva York, 2019; Leonard Mlodinow, Emotional. How Feelings Shape our Thinking,
Guilford Press, Nueva York, 2022; Lisa Feldman Barrett,
Michael Lewis, Jeanette M. Haviland-Jones, Handbook of Emotions,
Guilford, Nueva York, 2022. En todos ellos se abunda con minuciosidad en la riqueza bioquímica y neuronal de la felicidad y de los diversos estados de felicidad.
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7. Dice Julián Marías en su libro La felicidad humana, op. cit., un texto lleno de reflexiones muy bien hilvanadas: «El hombre es el ser que necesita ser feliz y no puede serlo, porque la vida está hecha de inestabilidad… instalación fugaz y deficiente» (pp. 37 y ss.). Pascal Bruckner, en La euforia perpetua,
Tusquets, Barcelona, 2001, nos dice que la voluntad de felicidad es la nueva pasión de Occidente, desde la Revolución francesa, «una felicidad siempre saciada y siempre hambrienta» (pp. 17 y ss.).













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




8. También en la felicidad podemos encontrar un correlato neurobiológico, de tal manera que toda la información que le llega a una persona se distribuya por los sistemas de la memoria, el hipocampo,
y de la emoción, la amígdala,
que son estructuras subcorticales (están por debajo de la corteza cerebral) y procesan toda una comunicación compleja, que más tarde llega a la corteza cerebral. Son circuitos neuronales complejos, bioquímicos y bioeléctricos; es lo que Singer llamó teoría de la integración o binding. 
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9. San Pablo es la fortaleza en la fe en un mundo pagano. Tomás Moro (murió en 1535) se atrevió a no hacer lo que le pedía el rey Enrique VIII, porque iba contra sus principios y murió en la Torre de Londres, en donde un verdugo le cortó la cabeza. Repetía al subir al cadalso: «Soy como los que nada tienen y todo lo poseen». Havel, en su Chequia natal, luchó contra el comunismo y estuvo en la cárcel en varias ocasiones. En su libro Cartas a Olga (su mujer), dice lo feliz que se sentía en prisión, pensando en la lucha a favor de la libertad de su país. Boris Cyrulnik, judío sefardita, vio morir a sus padres y a dos hermanos en las cámaras de gas en el campo de exterminio de Auschwitz y se escapó por debajo de las alambradas, y se sintió feliz viendo su trayectoria en favor de las libertades más fundamentales… Nelson Mandela estuvo veintisiete
años en la cárcel de Robben, en Sudáfrica, luchando contra el apartheid,
en condiciones infrahumanas, y dijo que habían sido los mejores años de su vida… Lo he dicho en estas páginas: la felicidad no depende de lo que nos pasa, sino de cómo interpretamos lo que nos sucede, saber hacer una lectura positiva, traducirlo en una fórmula en donde vemos más lo bueno que lo malo. Educación de la mirada para captar lo mejor y desdibujar lo peor; el arte de ver y mirar.
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10. Véase mi libro Los lenguajes del deseo,
Temas de Hoy, Madrid, 2009, pp. 49 y ss. El deseo es búsqueda de algo de lo que uno carece. Kant llega a decir que «ser feliz es tener lo que se desea». Desear y querer: pretensión que va y viene; querer es voluntad.
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11. Solo se guardan los recuerdos a partir de tres años o tres y medio, antes no suele ser frecuente. Y tienen una enorme fuerza, son un archivo de percepciones consistentes.













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




12. Cuando has tenido modelos de identidad fuertes, atractivos, coherentes… se pueden
diseñar mejor esos dos grandes pilares: tu personalidad y tu proyecto de vida. Volveré más adelante sobre esta cuestión.
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13. Los hijos se convierten para los padres, según la educación que se les haya dado, en una recompensa o en un castigo.
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14. Cada vez lo vemos más en nuestro Instituto de Psiquiatría Rojas-Estapé. Gente de esas edades, que viene diciendo que está deprimido, y lo que realmente tiene es una vida vacía y sin objetivos. Yo hablo en tales casos de diseñar, a pesar de la edad, una terapia integral: farmacoterapia (algo de medicación, si es necesario), psicoterapia (objetivos psicológicos), laborterapia (terapia de actividades programadas, que además le llevan a relacionarse), socioterapia (ampliar el círculo social), biblioterapia y algo de terapia de ejercicio físico. 
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15. Conferencia dada en Londres, en la Fundación Netherhall, el 30 de agosto de 2023.
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16. Aquí me refiero especialmente a la directora de este centro de cuidados paliativos, Lourdes Díaz del Río, que lleva muchos años con estos pacientes y cuya experiencia es de primera mano. He hablado con ella sobre este tema y su información ha sido de gran riqueza.
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17. Es la idolatría del placer inmediato. Desde el punto de vista bioquímico lo que sucede es una intoxicación de dopamina, que es la hormona del placer, ya que se buscan sucesivamente y sin parar recompensas inmediatas: es la gratificación instantánea.
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18. En las familias que funcionan bien, padre y madre actúan con intención de conducir a sus hijos al mejor desarrollo posible. Una familia sana es una escuela de lo mejor. Una ley del amor (hay más) es: uno ama como ha sido amado.
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19. La enfermera australiana Bronnie Ware, experta en paliativos, subrayaba que estos enfermos muy terminales, al quitarles el dolor, lo que más valoraban era la serenidad y agradecían ese entorno de paz ya cerca de la muerte. Bronnie Ware, The Top Five Regrets of the Dying. A Life Transformed by Dearly Departing, Park Ed., Sidney, 2022.













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




20. Hoy, muchos psiquiatras hacen muy buena farmacoterapia, pero escasea en ellos la psicoterapia y la biblioterapia, y, por ese motivo, muchos se quedan estancados y no avanzan. La psicoterapia consiste en dar pautas de conducta muy concretas que se encaminan para pulir los defectos psicológicos y/o mejorar ciertos aspectos de la personalidad, quitar y añadir. 
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21. Son las leyes del amor. Es importante conocerlas y ponerlas en práctica y saberlas manejar con fluidez según el devenir de cada amor de pareja.
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22. Hay muchos signos positivos hoy y haré una breve mención de ellos. Los grandes avances médicos; el enorme desarrollo de las tecnologías; la comunicaciones aéreas; el mundo se ha vuelto un planeta global,
como decía McLuhan; la democratización de muchos países del mundo; la generalización de la educación; la recepción inmediata de la información
de lo que está pasando en la otra parte del mundo, la tenemos al instante, en tiempo real; la igualdad de oportunidades en tantos lugares….; y, al mismo tiempo, las vertientes negativas: el concepto de lo que es el ser humano se ha desdibujado con la permisividad y el relativismo; la revolución sexual hoy, en donde
asistimos a una dictadura en la visión de lo que debe ser la sexualidad; la epidemia de parejas rotas; la adicción a las pantallas y a las nuevas tecnologías
por parte de tantos jóvenes… y un largo etcétera.
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23. La voluntad es la capacidad para ponerse unos objetivos concretos, atractivos, que mejoran las condiciones personales y por todos los medios para llegar a ese propósito. En el caso que veremos a continuación
falla la base. Y los padres no supieron motivarlo y ayudarlo en este sentido.
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24. No cruzar nunca las líneas rojas del respeto hacia el otro en la vida conyugal.
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25. Remito a mi libro Amigos,
Temas de Hoy, Madrid, 2019.
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26. Recomiendo el texto de David Clark, Cuaderno de trabajo de los
pensamientos negativos,
Desclée de Brouwer (col. Serendipity Maior), Barcelona, 2023; es bastante útil para gobernar pensamientos sueltos que llevan a estar en guardia y pensar de forma pesimista.
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27. Se trata de evitar depresiones crónicas, tendencias suicidas o la petición de la eutanasia. Tiene que ver esto también con la proliferación de familias monoparentales, el aumento de los divorcios, parejas de hecho que se rompen y se rehacen
y se vuelven a quebrar. 
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28. Por resumir, la felicidad consiste en estar en armonía con uno mismo.
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1. Conferencia pronunciada en la Universidad de Piura, Campus de Lima (Perú) el 8 de julio de 2023.
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2. Los psicólogos y los psiquiatras nos dirigimos al mundo subterráneo, a la bodega del otro, nos sumergimos en ese subsuelo y tomamos buena nota de lo que allí se almacena.













  
  
    Comprende tus emociones
    
  




  




3. Solo es objetivo,
absolutamente objetivo, lo que se expresa en
el lenguaje matemático: los kilos que una persona pesa, el resultado estadístico de una encuesta, el resultado de unas elecciones políticas, etc. Aunque todo, absolutamente todo, viene un fondo subjetivo:
es la interpretación de los datos, de los hechos. A esa disciplina se le llama hermenéutica:
los modos de interpretar la realidad, y esta puede ser física, psicológica, histórica, social y cultural.
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4. Tener altura de miras. Es la visión inteligente. La mirada de larga distancia. 
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5. En inglés hay una expresión que sintetiza muy bien esto: name dropping,
que consiste en hablar de gente conocida, que suena, y decir que uno ha estado con esas personas aquí y allí… soltar nombres famosos y venir a decir que uno está más o menos vinculado a ellos.
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1. Buena parte de estas ideas las expuse en el grupo «Mentes Expertas», en el cine Capitol de Madrid, el 18 de octubre de 2023.
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2. Estamos en la cultura del cuerpo. Y esto ha llevado la aparición de nuevas enfermedades relacionadas con ello, que van desde la anorexia, la bulimia, la ortorexia (obsesión enfermiza por comer sano), vigorexia (obsesión patológica por hacer ejercicio físico, para no engordar)… y, más recientemente, las llamadas dismorfofobias: la deformación obsesiva de la percepción del propio cuerpo, que se da especialmente en la cara y afecta a sujetos que ven deformada su nariz, los pómulos, los ojos (muy salidos o muy escondidos), la barbilla, la papada… y muchos de ellos quieren hacerse una cirugía estética, que no tiene sentido ni base. 
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3. Hacer esto lleva de la mano a la envidia: tristeza ante el bien ajeno. Un consejo: compárate contigo mismo en el tiempo, sé tolerante contigo mismo y ten siempre objetivos por cumplir que te den más categoría como ser humano. Lo sabio es convertir la envidia en emulación.
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4. La moral es el arte de vivir con dignidad, la capacidad de usar de forma correcta la libertad. 
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5. No llega a ser una alucinación auditiva (percepción en el espacio mental de verdaderas voces interiores que le hablan, comentan su conducta o le dan ordenes; son propias de la esquizofrenia). Aquí se trata de otra cosa, es una sensación semiauditiva, en la
que los estados de ánimo negativos boicotean de alguna manera nuestros pensamientos. En la neurobiología moderna se le llama red neuronal por defecto,
que tiene un origen bioquímico complejo.
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6. Yo les pregunto a algunos de mis pacientes: ¿cómo te trata tu voz interior? ¿Sabes educarla, mantenerla en silencio u ofrecer una estrategia alternativa? En la psicoterapia tratamos esto.
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7. En los trastornos de la personalidad sucede justamente lo contrario: se trata de un patrón de conducta fuertemente arraigado que provoca un malestar psicológico, en donde se mezclan heridas del pasado no cerradas, complejos de inferioridad no superados, tendencia a fabricar ansiedad y reacciones de descontrol… lo que provoca un deterioro con uno mismo y roces frecuentes con los demás. 
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8. Desde el mayo del 68 en París, con los lemas: «Prohibido prohibir», «Mis deseos son realidad», «Decretamos el estado de felicidad permanente», pasando por el congreso de Pekín de 1995 que sustituye la palabra sexo por género… tú eliges tu sexo, hasta la revolución sexual global en torno al año 2000: el concepto queer,
que dicen que no existe la identidad sexual biológica, que hay una indiferencia sexual y que lo importante es el deseo, lo que uno siente… una vida sin normas, sin norte, repleta de ambigüedades… Por ese camino lleno errores antropológicos, se cae en la permisividad y el relativismo y el puente que los une es el hedonismo: entronización del placer como lo más importante del ser humano y sin restricciones.

Una patología social de proporciones gigantescas, servida en bandeja.
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9. Véase el trabajo de investigación de Enrique Rojas, María José Reig, A. Colás y Marian Rojas-Estapé, «Estudio estadístico de una muestra de trastornos de la personalidad en un medio de consulta externa»,
comunicación presentada en el Congreso Internacional de Psiquiatría, Imperial College, Londres, 2-3 septiembre del 2019. En esa investigación nos encontramos con que el 72,4 % de los pacientes diagnosticados de trastornos de la personalidad son mixtos, es una mezcla de distintos componentes.
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10. Ya lo he comentado en otras partes del libro. A esto se le llama red neuronal por defecto,
que fue descrita por Marcus Raichle,
y que a menudo tiene un tinte negativo, que boicotea a la persona con susurros críticos y debemos aprender a frenarla. Sugiero al interesado los siguientes trabajos: Leonard Mlodinow, Emotional. How Feelings…, op. cit.; Bruce H. Lipton, La biología de la creencia,
La Esfera de los Libros (col. Palmyra), Madrid, 2023; Antonio Damasio: Looking for Spinoza, op. cit. Sobre cómo controlar esa red neuronal,
sugiero el libro de David Clark, The Negative Thoughts Workbook,
New Harbinger Publications, Oakland, 2023. Y, por último, el libro de Ramón de la Fuente y Francisco Javier Álvarez-Leefmans: Biología de la mente,
Fondo de Cultura Económica de México, México, 2019, en donde el lector podrá
encontrar la localización de las principales funciones mentales. 
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1. Buena parte de estas ideas fueron expuestas en una conferencia, el 21 de septiembre de 2023, en la Universidad Francisco Marroquín de Guatemala.
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2. Si el amor es el motor de la vida, la ilusión es el acelerador. 
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3. La palabra inglesa leader significa guía, jefe, el que dirige y conduce y abre camino y arrastra a los demás en esa dirección.
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4. El amor es la poesía de los sentidos, la inteligencia es la nitidez de la razón.
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5. Si es moderado, se llama sentimiento; si es intenso, se denomina emoción;
y si es mucho más fuerte y absorbe a toda la persona, debemos nombrarlo como pasión.
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6. Aquí está claro que estamos ante un psicópata:
es aquel sujeto que tiene un patrón de conducta consistente en un desprecio y violación de los derechos de los demás y que se manifiesta, además, con la no aceptación de las normas sociales, violencia física y verbal de las que disfruta, impulsividad y tendencia al descontrol, irresponsabilidad permanente en cuestiones esenciales de la vida… y todo ello con ausencia de sentimiento de culpa o remordimiento.
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1. Lo dice Cervantes en El licenciado Vidriera: «Una onza de buena fama vale más que una libra de perlas» (II, 15).
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2. Carlos Ruiz Zafón, La sombra del viento,
Planeta, Madrid, 2017; a mi juicio, muy bien escrito y con una trama apasionante. Y otro de Juan Manuel de Prada, Lucía en la noche,
Planeta, Madrid, 2020. Y uno mío: No te rindas,
Temas de Hoy, Madrid, 2017.
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3. A esto le he llamado síndrome por exceso de información,
que produce un efecto abrumador y deja a esa persona como bloqueada y sin capacidad de reacción. Saber seleccionar las noticias es madurez psicológica. 
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4. La lealtad es el abrazo de dos personas fieles la una a la otra. Si amar es preferir, si amar es prometer, lealtad es fidelidad a los propios principios y respeto a los fundamentos ajenos. El buen control de la lengua es su sello.
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1. Conferencia inaugural de la Ferial Internacional del Libro de México (FIL), el 27 de noviembre de 2022. Compartí el evento con mi hija Marian Rojas Estapé, que habló de Encuentra tu persona vitamina.
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2. Cualquier realidad que uno explore es compleja. Desde la vida personal a la historia de un país, pasando por los análisis políticos o económicos o de temas educativos. Inteligencia es saber convertir lo complejo en sencillo. Es el arte de la síntesis. A lo sencillo se tarda tiempo en llegar.
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3. Saber administrar lo que se dice y los silencios. Dicho de otro modo: ver de lejos, mirada panorámica, visión del águila que se eleva y otea el horizonte.
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4. La parte más sofisticada de nuestro cerebro es la corteza prefrontal (CPF) que se pone en marcha cuando nos sentimos bien, estamos seguros, tenemos paz. Pero cuando afloran miedos anticipatorios o malos presagios, se desactiva y no sabemos ordenar nuestros pensamientos, ni encontramos soluciones. En el miedo se activa en núcleo amigdalino y cambian las frecuencias cerebrales. 
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5. ¿Cómo educar y enseñar a nuestro cerebro a funcionar bien? Aprendiendo a gobernar nuestro escenario mental: definir si esos temores tienen fundamento y cuáles son sus raíces y se ajustan a nuestra vida real. Y después, utilizando mensajes cognitivos positivos:
es decir, frases breves, concretas, bien elaboradas y que sean útiles para esa persona en concreto, y repetirlas y decírselas a nuestro cerebro: «Puedes, adelante, crécete ante las dificultades, intenta afrontar ese miedo quitándole importancia… si luchas lo consigues… el que empieza algo tiene la mitad conseguido, eres más fuerte de lo que piensas», y así sucesivamente. Y traer aquí la voluntad: la joya de la conducta, la que todo lo puede. 
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6. Es el hipocampo el que almacena y recupera los recuerdos. Ayuda a consolidar conceptos y vivencias. Se encarga sobre todo de la memoria episódica (es la relacionada con procesos autobiográficos y que pueden ser evocados de forma nítida)
y de la llamada memoria espacial (que registra y recupera la información ubicando el sitio en donde se produjo aquel hecho y sabe situarlo de forma correcta).
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7. La sabiduría consiste en tener una cierta vida lograda. Recomiendo dos textos a este respecto: André Comte-Sponville, Diccionario filosófico,
Paidós, Buenos Aires-Barcelona, 2003: gran libro, lleno de sugerencias. Y Alejandro Llano, La vida lograda, Ariel, Barcelona, 2002, sugiero el capítulo 1: «Saber vivir» (pp. 15-34) y el capítulo 5: «El logro de la excelencia» (pp. 117-133). 
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8. Antonio Machado, Campos de Castilla,
Espasa, Madrid, 1971.
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9. Hay dos modalidades, siguiendo este curso de ideas, que ya he mencionado: la felicidad estructural,
que explora la vida personal en su totalidad y significa un balance existencial en donde sale una contabilidad personal de los cinco grandes temas: amor, trabajo, cultura, amistad y aficiones; y la
felicidad puntual o actual, hablamos de momentos felices. 
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10. Lo dice el compositor George Bizet (1838-1875), en su ópera Carmen,
de esta manera: «L’amour est un oiseau rebelle», el amor es un pájaro rebelde. Por eso el amor nos hace libres y esclavos; es posesión y renuncia, de ahí su complejidad.
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11. Hay que darle la vuelta al pasado traumático y convertilo en experiencia de la vida, en un saber existencial limpio de venganza. Eso es madurez.
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La biografía más completa y documentada de una de las figuras más importantes de la Historia.

«21 de enero de 1924. Lenin ha muerto. Un inmenso país, la Unión de Repúblicas Socialistas Soviéticas, queda sumido en la consternación y el espanto. ¿Cómo vivir sin Lenin?

Un siglo más tarde el mundo se acuerda de él, pero ¿hasta qué punto? Su obra, la URSS, ya no existe, y el Partido Comunista, su otra creación, aunque sobrevive, está exangüe, carente de autoridad. Realmente, ¿qué queda de su figura?».

Así comienza la biografía de uno de los personajes clave de la historia contemporánea, Vladímir Ilich Uliánov, Lenin, escrita por Hélène Carrère d'Encausse, la gran especialista en la historia rusa.

A lo largo de este profundo estudio se aborda la trayectoria vital y política de Lenin, que la autora diferencia en dos periodos: los años del exilio, casi veinte, que pasa soñando la revolución y forjando el Partido bolchevique, aunque la acción revolucionaria de febrero de 1917 se hace sin él y termina en fracaso; y la triunfante revolución de Octubre del mismo año, que toma su rostro y le lleva al poder. En tan solo cuatro años, edifica un Estado todopoderoso, reconstruye el Imperio, crea el partido mundial de la revolución e instala el comunismo en la Historia.

Mucho se ha especulado sobre su figura: ¿Fue un visionario? ¿Un criminal, responsable de millones de muertos? ¿La encarnación del mal? ¿Una víctima de los giros súbitos del devenir histórico? Sea cual sea la respuesta, se impone una certeza: fue un genio político.
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La guía para diagnosticar y superar el estrés, las fobias y las obsesiones
Hoy, más que nunca, el tema de la ansiedad nos preocupa y nos afecta a todos; no en vano se habla de la era del estrés. La ansiedad es una emoción de alarma que se experimenta con inquietud, desasosiego, temor indefinido, preocupación desbordante y miedo a perder el control. Este libro permite al lector descubrir las principales características de la ansiedad y conocer cuáles son las medidas que deben adoptarse para superarla.
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SEDUCIR… O SER SEDUCIDO. 24 estrategias para dominar este arte.
El arte de la seducción es una síntesis magistral de la obra de pensadores como Freud, Ovidio, Kierkegaard y Einstein, así como de los logros obtenidos por los mayores seductores de la historia. De Cleopatra a John F. Kennedy, y de Andy Warhol a Josefina Bonaparte, El arte de la seducción llega al corazón del carácter del seductor y de sus tácticas, triunfos y fracasos. Entre sus múltiples rostros se incluyen la sirena, la calavera, el amante ideal, el dandi, el seductor natural, la coqueta, el encantador y el carismático. Veinticuatro maniobras guiarán a los lectores por el proceso de seducción, proporcionando instrucciones astutas y amorales, y un análisis de esta dominante forma de poder. Una obra indispensable sobre la persuasión que ofrece las mejores lecciones sobre cómo obtener lo que queremos de los demás.
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Una poderosa saga sobre la vida de tres generaciones de mujeres unidas por el amor, la esperanza, la ambición... y los secretos familiares. Una obra maestra —Tara M. Stringfellow Una saga arrolladora—Kirkus Una poderosa novela sobre la feminidad, la maternidad y el trauma generacional—The Washington Post

Grace, 1965: Es apenas una adolescente cuando pierde a su madre y debe mudarse a Brooklyn con su tía, una mujer ambiciosa. Su único refugio será Dale, hijo de una de las familias más ricas de Nueva York, hasta que descubra que está embarazada y todo se desmorone.

Delores, 1967: Delores debe olvidar sus sueños para sobrevivir: su única opción es casarse y formar una familia. Pero, para ello, debe recurrir a la adopción. Cuando los secretos salen a la luz, lo hará todo por mantener a su familia unida.

Rae, 1999: Cuando Rae, la obstinada hija de Delores, descubre que es adoptada, es solo un secreto más que guarda su familia. Pero cuando ella misma va a ser madre, debe afrontar su pasado.
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Disfruta el presente, supera el pasado y mi