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			Introducción

			Reflexiones llenas de vida, psicología y experiencia que nos ayudarán a distinguir la verdad de la mentira, los afectos auténticos de los falsos y nos proporcionarán la seguridad y la determinación que necesitamos.

			El conocimiento profundo del ser humano nos permite diferenciar lo auténtico de lo falso, lo razonable de lo imposible, lo hondo de lo superficial, los aprendizajes vitales de los prescindibles, la energía limpia de la contaminada…; en definitiva, nos facilita encontrar el camino auténtico de nuestra vida para no perdernos en los senderos oscuros de la manipulación y la mentira.

			Cómo querernos mejor; cómo ser las personas que deseamos; cómo superar las dificultades y los obstáculos; cómo encontrar la seguridad que nos falta, la autoestima que necesitamos, el apoyo que buscamos… Cada día, como psicóloga, diferentes personas me formulan estas y otras preguntas vitales para su existencia; preguntas que esperan respuestas y dudas y vacilaciones que buscan certezas. Y cada día me sumerjo en esa búsqueda incesante, en ese análisis de las reflexiones que nos pueden ayudar a encontrar las claves que nos den luz en la oscuridad y fuerza en la debilidad.

			Siempre siento que tengo una deuda con la vida; con esa vida que me ha permitido conocer a tantas y tantas personas singulares, llenas de experiencias únicas, de emociones profundas, de realidades a veces complicadas…, pero siempre personas con un objetivo común: no dejar pasar la vida sin aprender, no permitir que las circunstancias, los tiempos o los intereses ajenos decidan en su lugar y les priven de la auténtica libertad: la libertad de pensamiento, la libertad de sentir y de elegir.

			Como profesionales de la salud, tanto mi equipo como yo sentimos el compromiso de dedicar parte de nuestro tiempo y de nuestros esfuerzos a la comunicación y divulgación de los principios de la psicología. Personalmente, he escrito sobre el sufrimiento, la infancia, la educación, el amor, el trabajo, las dificultades en nuestra comunicación, el perdón, la ilusión, la mentira, la autoestima, el poder que nos da creer en nosotros… Pero la comunicación auténtica se enriquece con la escucha, con el intercambio de opiniones y vivencias, con las reflexiones compartidas, con los análisis profundos y respetuosos de la opinión de los demás, teniendo en cuenta todas las variables que afectan al ser humano y todas las posibilidades que encierra nuestra mente.

			Hoy asistimos a un proceso imparable de opciones y posibilidades. Hoy la comunicación se transforma cada día y utiliza nuevos vehículos que nos ayudan a llegar a más personas de forma simultánea y, lo que es más importante, nos permiten escuchar sus dudas, sus argumentos y sus experiencias en tiempo real.

			Estoy convencida de que la comunicación es el vehículo más poderoso para derribar barreras y tender puentes de comprensión, así como para generar esperanzas, ilusiones y alegrías. A la par, nos facilita los recursos y las herramientas para encontrar salidas a nuestros dilemas, y la energía y confianza para salvar obstáculos y alcanzar nuestras metas.

			Aunque mi experiencia en Twitter comenzó en 2014, no fue hasta julio de 2017 cuando fui consciente de que se había convertido en un medio muy valioso de comunicación. Miles de personas examinaban cada día con atención mis tuits y los de nuestro equipo, enriqueciéndolos con sus aportaciones y opiniones. A partir de ese momento, sentí el compromiso de implicarme más en este medio con mensajes cuyos contenidos surgen de mi experiencia como psicóloga y de los análisis de nuestra práctica constante. La respuesta no dejó lugar a dudas: los 7.000 seguidores de agosto de 2017 se convirtieron en los 34.000 de diciembre de 2019. Pero más que el incremento del número, lo importante ha sido y es la participación cada vez más activa de esa «comunidad» que hemos hecho a través del espacio que nos proporciona esta plataforma.

			En este libro he plasmado una parte de los tuits que he escrito desde 2017. Curiosamente, y no por casualidad, como la temática se refiere a hechos de la cotidianidad, al final estas reflexiones terminan abarcando las principales áreas de nuestra vida. La selección no ha sido tanto por el número de likes (en estos momentos, la mayoría supera los 500), sino por la interacción que han conseguido, por las preguntas y reflexiones que han generado en los lectores.

			La escasez de tiempo es hoy un hecho innegable y los tuits nos acercan a temas muy concretos con la profundidad que buscamos y sin la necesidad de leer el libro completo para extraer los aprendizajes básicos. Para ayudar al lector en la mejor gestión de su tiempo y de sus intereses, los tuits aquí reunidos están clasificados por áreas temáticas.

			Igualmente, con el objetivo de divulgar y facilitar estas reflexiones en cualquier momento y lugar, he elaborado con ellas un audiolibro, lo que me permite, además, dar el tono, el volumen, el timbre, las pausas e inflexiones y el tiempo que cada tuit merece. Estoy convencida de que añadirá aún más valor al trabajo realizado.

			Espero que este libro de tuits positivos sea el primero de otros que lo seguirán y que contendrán las aportaciones que sigo realizando cada día, en esa experiencia constante y apasionante que es la aplicación de la psicología a nuestra realidad.

			En mis anteriores libros pedía al lector que siguiera el orden establecido en el índice; sin embargo, en este caso esa regla no es necesaria; cada persona puede y debe tener la libertad de elegir cada día por qué temática empezar y por cuál continuar.

			Espero que la lectura de Saca partido a tu vida y la meditación consiguiente resulten tan apasionantes para el lector o para el oyente como enriquecedor y retador ha sido para mí escribirlo.

			¿Preparados? Pues empecemos ese viaje estimulante y vertiginoso de adentrarnos en las reflexiones que nos ayudarán a construir nuestra realidad y profundizar en el camino de nuestra verdad.

		

	


	
		
			Tuits positivos

		

	



		
			Afectividad

			¡Quien te quiere no se pasa la vida regañándote; quien te valora no está constantemente machacándote, y quien te aprecia de verdad te apoya, te refuerza y te genera bienestar! 

			[image: figura.jpg]

			Elige sentir; sentir la amistad, el cariño y el amor auténtico; sentir tus emociones, tus vivencias y tu corazón; sentir lo mejor de ti. 

			[image: figura.jpg]

			¡Qué sensación más maravillosa cuando abrazas a una persona a la que quieres de verdad! ¡No regatees tus abrazos, ni tus muestras de cariño a quien lo merece! 

			[image: figura.jpg]

			La ternura es una emoción que disfrutan personas privilegiadas y que no podrán experimentar quienes carecen de la sensibilidad más elemental. 
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			Uno de los mejores regalos que puedes hacer a una persona que estimes de verdad es transmitirle tu confianza en su valía, tu admiración por su coherencia y tu cercanía a nivel emocional. 
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			El cariño es bienestar; el amor, una fuerza imparable; el afecto, un estímulo constante, y una buena autoestima es la mejor compañía y la garantía de nuestra estabilidad y libertad emocional. Ama, quiere y disfruta de la mejor afectividad: la tuya, la de tus amigos y seres queridos. 
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			Aprender a querer no es fácil, pero ese aprendizaje nadie nos lo podemos perder. Querer bien es generosidad, sensibilidad, ternura, afecto, cercanía, empatía, paciencia... Querer es callar cuando el otro necesita hablar. Quiere bien, pero quiérete a ti como el ser único que eres. 
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			El afecto se puede vislumbrar en una mirada, en un gesto, en unas palabras... Pero el afecto auténtico es mucho más: es compromiso, generosidad, respeto, coherencia, gratitud, sinceridad... Es estar ahí en esas situaciones difíciles que nos muestran quién nos quiere de verdad. 
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			Me preguntan qué sentimiento es más noble: ¿el amor o la amistad? Cuando el amor es auténtico, respetuoso y generoso es un privilegio sentirlo y tenerlo. Y cuando la amistad es de-sinteresada, leal y real, pocos regalos son comparables. ¡Emociónate y disfruta con las buenas personas! 
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			Premia con tu afecto a quienes dan alegría, bienestar y equilibrio a tu vida, y pon distancia con las personas que solo buscan su interés. 
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			Quien no es capaz de sentir cariño, se pierde uno de los sentimientos más nobles de la vida. 
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			El cariño, como el afecto, no se puede exigir, y la mejor forma de sentirlo es darlo sin pedirlo a cambio. Recordemos que solo tenemos aquello que hemos dado. 
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			Cuando veas a una persona sufrir, no le des consejos, dale lo más importante: cariño, cercanía y tiempo, tu tiempo y tu afecto. 

			

	




Agresividad, odio y venganza

			Hoy hay un cierto culto a la agresividad. Algunos creen que para triunfar hay que ser insensibles, duros, trepas, mentirosos y agresivos. Pero se equivocan, eso no es triunfar, es arrollar, injuriar, engañar y aprovecharse de los demás. Superemos la agresividad. 

			[image: figura.jpg]

			Quien insulta, no razona; quien impone, no escucha, y quien se cree superior demuestra su pequeñez moral y su limitación intelectual. 
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			La persona agresiva trata de justificar su comportamiento echando la culpa a los demás. No nos dejemos engañar, la persona agresiva no controla sus impulsos, no actúa con racionalidad y provoca daño o dolor a otras personas. La agresividad merece tratamiento, no encubrimiento. 
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			No potencies el resentimiento ni favorezcas la agresividad. Una buena convivencia requiere mucha paciencia, cercanía, empatía y generosidad. 

			[image: figura.jpg]

			El odio impide superar sufrimientos, fomenta la crispación y destruye los puentes al diálogo. El odio no es la solución, es una equivocación. 
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			Cuando sientas deseos de venganza, recuerda que la mejor forma de resarcirte es quererte tanto, tanto que tu felicidad anule el sufrimiento. 
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			No descalifiques, no insultes y no menosprecies; hacerlo invalida tus argumentos. Lo que defiendes desde la agresión, desactiva la razón.
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			La agresividad no significa valentía; la agresividad es el fracaso del respeto. Podemos defender nuestras opiniones con contundencia y determinación, pero bajo la guía de la inteligencia y la tolerancia. 
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			Por mucha razón que tengas, si reaccionas con agresividad, pierdes el control y la razón. 

			[image: figura.jpg]

			¡No odies! El odio genera dolor, amargura y frustración, y no nos permite cerrar las heridas y aprender de las dificultades. Odiar nos empequeñece y anula lo mejor que llevamos dentro. ¡Quiérete bien y libérate del resentimiento! 
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			Cuando veas que alguien pierde el control, no te dejes arrastrar por su impulsividad, y menos aún por su agresividad. Ante sus carencias, recuerda que tu mayor fortaleza es ser dueño de tus emociones, creer en ti y mostrar tu clara determinación de no sucumbir a la presión. 
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			Las actitudes chulescas son tan reprochables como las agresiones verbales. Quien desprecia a los demás merecería el aislamiento por parte de las personas nobles y honestas. No prestes atención a quien solo merece indiferencia y distancia emocional. 
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			La agresividad incita a la violencia y atenta contra la libertad, la ética y los valores. Quien presume de agresividad demuestra falta de respeto y ausencia de control. El líder auténtico fomenta la flexibilidad; el impostor incita a la mentira y la manipulación.
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			La persona que busca cualquier disculpa para manifestar su agresividad demuestra su insatisfacción vital y su falta de equilibrio emocional. 

			[image: figura.jpg]

			Desde la agresividad no se puede negociar; no se puede llegar a un acuerdo desde la imposición. No cedamos al chantaje de la violencia, crearemos un precedente muy peligroso. 

			

	




Alegría y buen humor

			Las personas que transmiten ilusión parece que tienen imanes. Casi siempre están con alguien alrededor; el buen ánimo y el sentido del humor acompañan a sus relaciones, pero lo que hace que nos brillen los ojos es la esperanza que suscitan y la ilusión que generan.
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			En tu día a día, no olvides incluir grandes dosis de alegría, buen ánimo, actitud positiva, paciencia, flexibilidad, tolerancia, generosidad, sensibilidad, empatía, seguridad, confianza en ti y un buen humor que renueves, alimentes y acrecientes cada día.
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			Igual que te pones un sombrero para resguardarte del sol, protégete de las dificultades utilizando tu buen humor. ¡Regálate siempre alegría! 

			[image: figura.jpg]

			¿Hay algo que predisponga a la alegría? Sí que lo hay: se llama actitud. Las personas alegres intentan disfrutar de las pequeñas cosas de cada día, enfocan las dificultades como oportunidades para aprender y deciden ser agradecidas y facilitar la vida a los demás. Cuida tu actitud. 
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			Nunca escatimes sonrisas, nunca te dejes la sensibilidad guardada y nunca renuncies a lo mejor de tu vida: tu alegría y tu esencia vital. 

			[image: figura.jpg]

			Una persona con buen ánimo es capaz de transformar la hostilidad del pesimista en una sonrisa. Regala alegría, ternura y sensibilidad. 
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			Hoy es un día que nunca volverá; a pesar de tus circunstancias, no lo dejes pasar sin haberte reído, sin haberte alegrado de haberlo vivido. 

			[image: figura.jpg]

			La alegría contagia buen ánimo y el buen humor facilita la creatividad y nos ayuda a enfocar la vida con positividad. 

			[image: figura.jpg]

			Si quieres hacer un regalo especial, envía una coctelera llena de 3 dosis de alegría, 4 de buen ánimo, 5 de sentido del humor, 6 de entusiasmo, 7 de esperanza, 8 de confianza y 9 de ilusiones. Hay que batirlo con optimismo y tomar una copa los días buenos y dos los días difíciles. 
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			Nunca pierdas el humor y nunca dejes de sonreír; tendrás mejor salud, serás una gran compañía y disfrutarás más de cada aspecto de tu vida. 

			[image: figura.jpg]

			En el equipaje de tu vida, que nunca te falten el buen humor, el buen ánimo y grandes dosis de ilusión, paciencia, generosidad, alegría y amor.
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			Hay personas que tienen una simpatía especial y contagian alegría, aunque también pueden generar envidias y reproches de superficialidad. No caigamos en la trampa de los envidiosos: ¡la simpatía no está reñida con la profundidad! 

			[image: figura.jpg]

			La alegría, cuando es compartida, es uno de los mejores regalos de la vida. 
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			¡No dejes que el cansancio o las dificultades secuestren tu buen ánimo! 

			[image: figura.jpg]

			La alegría, el buen humor y la simpatía son grandes regalos que nos ofrece la vida. Si tienes que contagiarte de algo, que sea de felicidad. 

			[image: figura.jpg]

			¡Qué mejor regalo que un carácter alegre y una sonrisa permanente! ¡Ríe siempre en las alegrías y ríe aún más en la adversidad! ¡Ríe y vive! 

			

	




Amabilidad y cordialidad

			Una persona amable y conciliadora es un tesoro. Ayudará a crear buen ambiente, a desactivar tensiones, a facilitar encuentros, alegría y cordialidad. La amabilidad genera paz, y en los tiempos actuales la necesitamos tanto como el agua en el incendio.
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			¡Nunca te canses de ser amable! 

			[image: figura.jpg]

			El mejor antídoto contra la tristeza, la nostalgia o el desánimo es la sonrisa. Esa sonrisa que al principio apenas es una mueca, pero que pronto levanta nuestro ánimo, llena de luz nuestros ojos y de latidos nuestro corazón. Esa sonrisa que da paso a la esperanza y a la paz. 

			[image: figura.jpg]

			Si eres amable contigo, te será fácil serlo con los demás. Si miras la vida con alegría y flexibilidad, la disfrutarás con más positividad. 

			[image: figura.jpg]

			La buena educación marca la diferencia entre una persona sensible, cuidadosa y cordial y una persona incívica e irrespetuosa. 

			[image: figura.jpg]

			Una sonrisa amable, una mirada cercana y una actitud respetuosa y abierta al diálogo favorecen más el entendimiento y la consecución de acuerdos que cientos de páginas llenas de retórica. No compliquemos la vida y favorezcamos la comunicación auténtica y el respeto a los otros. 

			[image: figura.jpg]

			Qué fácil te hacen la vida las personas amables; ¿nos cuesta tanto ser amables con los demás? ¡Un buen comienzo es ser amables con nosotros y con la vida! 

			[image: figura.jpg]

			Derriba más muros una sonrisa auténtica que un tanque. No te confundas, la agresividad genera violencia. 

			[image: figura.jpg]

			Es mejor tender puentes que levantar muros. La sonrisa desactiva tensiones y favorece encuentros: ¡sonríe, aunque no merezcan tu sonrisa! 

			[image: figura.jpg]

			Si eres amable tienes un tesoro; si no lo eres tienes un reto por conseguir. Intenta dar siempre lo mejor de ti. 
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			Que tu inteligencia esté al servicio de tu corazón, de la razón y de las personas que merecen tu afecto.

			[image: figura.jpg]

			Una sonrisa abierta y sincera derriba muros de tristeza y levanta montañas de alegría, ilusiones y esperanzas. Sonriamos de verdad. 

			

	




Ambición sana y ambición malsana

			Hay personas llenas de ambición y vacías de generosidad. No dejes que te rompan por dentro quienes carecen de sentimientos. 
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			Si crees en algo, ¡pon pasión!
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			¡Hoy escríbete!, reflexiona y escribe sobre lo que ha sido tu vida, con sus luces y sombras; escribe lo que anhelabas, tus momentos felices, lo que has aprendido, lo que le pides aún a la vida y ponte en camino para conseguirlo. ¡Hoy atrévete y escríbete esa carta única y valiente!
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			No es malo ser ambicioso. No es malo querer cambiar. No es malo querer mejorar. Lo malo es condenarnos a estar permanentemente insatisfechos con nuestra vida, pensando en cómo podrían, o deberían, ser las cosas. ¡Vive HOY con serenidad y sosiego! 
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			El trepa esconde sus auténticos objetivos, utiliza el engaño y la manipulación; es perseverante, se cree muy autosuficiente y tiene un alto concepto de sí mismo. ¡No les infravaloremos, no les demos nunca ventaja, y no actuemos con ingenuidad en su presencia!

			[image: figura.jpg]

			Los deseos son maravillosos cuando aprendemos a vivir e ilusionarnos con ellos, pero pueden ser una trampa si vivimos solo para satisfacerlos. 

			[image: figura.jpg]

			Hay una ambición muy sana, que nos ayuda a superar enfermedades y dificultades. Utilicemos su energía para salvar obstáculos y alcanzar las metas nobles que nos propongamos en nuestra vida.

			

	




Amistad

			Pocas cosas son tan gratificantes como la sonrisa llena de felicidad con que te recibe un amigo cuando te ve.

			[image: figura.jpg]

			Los amigos de verdad miran con ternura tus debilidades y alientan tus fortalezas. Los amigos de verdad comparten su precioso tiempo contigo. Los amigos de verdad nos enseñan a vivir y están siempre a nuestro lado. Brindemos por un tesoro único: ¡LA AMISTAD! 
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			Cuando las cosas te vayan muy bien, deja tiempo siempre para estar con tus buenos amigos; cuando las cosas te vayan mal, ellos estarán contigo. Un amigo no te cobra los favores que te hace, su mejor recompensa es tu alegría y tu bienestar. 

			[image: figura.jpg]

			Amistad es alegría y satisfacción, pero también sacrificio. Cuando alguien está mal, cuando requiere apoyo, ayuda, cercanía, tiempo, dedicación, reflexión, afecto… es cuando más necesita la auténtica amistad. Recordemos que no hay amistad sin generosidad. 
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			Sentir la amistad auténtica es uno de los mayores tesoros que nos ofrece la vida. Recuerda que los amigos de verdad no se pueden comprar, pero conviene que los cuides con lo mejor de tu afectividad. Regálate amor, regálate amistad. 
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			Ninguna tempestad hará naufragar una sólida amistad, pero una suave brisa podrá derribar relaciones basadas en el egoísmo y la manipulación.
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			Cuando una persona interesada te da algo, siempre espera otra cosa a cambio; cuando un amigo te ofrece su tiempo, su afecto, su esfuerzo, su ayuda…, lo hace de forma altruista; su único objetivo es contribuir a que seas feliz. 
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			Defender tu criterio es saludable; enfadarte y dejar de hablar a un amigo que no opina lo mismo que tú demuestra una inflexibilidad que te aislará y te empobrecerá. No dejes de aprender y disfrutar de la amistad. Un amigo merece tu escucha, no tu repulsa ni tu lejanía. 
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			Los amigos son de los mejores regalos que la vida nos ofrece. Cuando una persona está triste y sin ánimos, los psicólogos sabemos que una clave esencial de su recuperación serán los amigos que tenga. Cuidemos y mimemos a nuestros amigos, porque son insustituibles e impagables. 

			

	




Amor y pareja

			Amar es disfrutar cuidando, ayudando, mimando, abrazando, queriendo..., sin esperar nada a cambio. Amar es vivir en el cielo.
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			Si alguien se quiere marchar, déjalo ir; si decide terminar una relación, acéptalo; si desea iniciar otro camino, no provoques su retención. No podemos forzar los sentimientos. ¡A veces, querer es dejar marchar! 
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			Uno de los principales problemas que surgen en las relaciones es que las mujeres les piden a los hombres que sientan y reaccionen como lo hacen ellas, y los hombres les piden a las mujeres que se comporten, piensen y analicen como si fueran hombres. ¡Un auténtico despropósito! 
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			Recuerda que el amor auténtico significa generosidad, nunca esclavitud. En nuestras relaciones de pareja, con la familia, con amigos…, no asfixiemos, ¡pero tampoco permitamos que nos ahoguen!
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			No hay esfuerzo mejor empleado que el que se realiza para superar las dificultades que todo gran amor entraña, y no hay esfuerzo más baldío que el que se aplica a sentimientos agotados, a esperanzas perdidas o a emociones contrapuestas.
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			Saber querer es dejar marchar; admitir que la otra persona tiene libertad para decidir qué hacer con su vida. Saber querer es ayudar, apoyar, escuchar, animar... El amor auténtico es sentirnos bien sin necesitar que nos quieran igual. El amor sano no tolera vejaciones ni ultrajes. 
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			El mejor regalo que puedes hacer a una persona a la que quieres es mostrarle con hechos que crees en ella más allá de las circunstancias y los momentos que esté viviendo. 
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			Amar es querer, sentir, compartir, cuidar, mimar, ayudar, regalar…; regalar afecto, ternura, cariño, comprensión, tiempo, ilusión y amor. 
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			Cuando acaba una relación no se termina nuestra vida. A veces sentiremos tristeza, soledad, desánimo..., pero podemos conseguir cerrar bien la herida, sacar enseñanzas de lo vivido y recuperar ilusiones y alegrías. Cuando termina una relación somos más sabios que al empezarla. 
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			Conviene poner punto final a una relación cuando las diferencias en aspectos cruciales de cómo enfocar la vida sean insalvables.
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			Amar es generar emociones maravillosas; amar es cuidar, mimar, respetar, ayudar, escuchar…, pero para amar bien, no olvides amarte a ti también.
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			Cuando quieres de verdad, actúa con generosidad; pero no permitas ni una vejación en nombre del amor. Nunca faltes al respeto propio y ajeno. 

			

	




Angustia, ansiedad y estrés

			Si quieres dejar de vivir en permanente tensión, no te exijas siempre la perfección en todo lo que haces. 

			[image: figura.jpg]

			Si vas corriendo siempre, te perderás muchos tesoros que no están en la superficie.

			[image: figura.jpg]

			No tomes decisiones difíciles o importantes cuando te sientas mal. Las dificultades merecen tu tranquilidad, no tus miedos. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando alguien siente angustia o preocupación, no necesita tu tensión, sino tu seguridad, tu confianza y tu afecto. ¡No escatimes cariño! 

			[image: figura.jpg]

			Ante la angustia, el mejor bálsamo es tu calor, comprensión, cercanía, afecto y seguridad. Esa seguridad que te transmite paz y tranquilidad. 

			[image: figura.jpg]

			No te acostumbres a vivir en un estado de ansiedad y tensión permanente, pues te impedirá disfrutar de tus mejores emociones. 

			[image: figura.jpg]

			Recuerda que nosotros disparamos nuestra ansiedad y nosotros podemos aprender a controlarla, incluso en las circunstancias más difíciles.
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			En algunos casos, la intervención psicológica es más eficaz que los fármacos en el tratamiento de la depresión y la ansiedad. Superemos el miedo y las resistencias de pedir ayuda psicológica y tendremos más recursos ante las situaciones difíciles de la vida. 

			

	




Aprender de los niños 
y de los mayores

			Si preguntamos a los niños, nos dirán qué personas son auténticas y merecen la pena, y cuáles rebosan falsedad. Ellos no se dejan engañar.

			[image: figura.jpg]

			Cuando nos sintamos enfrentados con el mundo, miremos embelesados la cara sonriente de un niño pequeño lleno de nobleza y felicidad, inmediatamente cambiará nuestro estado emocional.
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			Hoy pregunté a un niño de 7 años cuándo estaba más contento; su respuesta ha sido antológica: «Estoy muy contento cuando hago cosas que me ilusionan». Aprendamos de los niños; ellos nos enseñan las cosas importantes de la vida.

			[image: figura.jpg]

			Hoy demos gracias a todos los maestros de nuestra vida; a los niños por sus sonrisas y sus enseñanzas, a los adolescentes por ser tan cuestionadores, a los jóvenes por sus ilusiones, a los adultos por su madurez y a las personas mayores por su sabiduría. ¡Demos gracias a la vida!
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			Si quieres aprender algo diferente, observa y escucha a los niños; llénate de paciencia con los adolescentes; empápate de la energía de los jóvenes, de la lógica de los adultos y de la experiencia de las personas mayores… ¡Te darás cuenta de lo mucho que puedes crecer! 
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			Cuando no sepas qué hacer, pregunta a un niño qué haría él. ¡Son más prácticos, realistas, reflexivos, espontáneos y coherentes! ¡Piénsalo! 

			[image: figura.jpg]

			A veces nos enseñan más las personas que menos esperamos: la gente sencilla, los niños y los mayores. Escucha, analiza y saca conclusiones. 

			

	




Aprender y aprendizajes

			No nacemos enseñados, pero sí nacemos preparados para observar y aprender. El día que creas que lo sabes todo habrás alcanzado el máximo grado de ignorancia y arrogancia. 
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			Un buen maestro enseña a sus alumnos a pensar, dudar, reflexionar, reír, disfrutar…; promueve la justicia y la generosidad, el trabajo en equipo, la aceptación de las diferencias y las limitaciones. Un buen maestro es un ejemplo de vida, alegría, coherencia y honestidad.
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			No sufras por lo que ya pasó, pero no dejes que pase en vano; aprende de cada experiencia y consigue ganar en sabiduría y esperanza. 
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			¡Algunas personas piensan que ya lo saben todo! Cuando alguien adopta esa actitud, ha empezado a caer por la pendiente que le cerrará las vías del aprendizaje y del crecimiento, y le conducirá al abismo de la ignorancia y la soledad de la incomunicación.
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			Un día sin reflexión es un día sin aprendizaje. Cada experiencia de tu vida guarda una lección para ti. Aprende de lo que vives, de lo que piensas, de lo que sientes y de lo que te rodea. ¡Aprende siempre! 
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			Me preguntan por qué insisto en que todo el mundo nos puede enseñar algo. La respuesta es clara, de unas personas aprenderemos cómo hacer bien las cosas, y de otras veremos lo que nunca debemos hacer. Tan importante es saber lo bueno, para hacerlo, como lo malo, para evitarlo. 
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			Si estamos receptivos a la vida, aprenderemos cada día; si nos mostramos resistentes, nos hundiremos en nuestra complacencia o en nuestra ignorancia.
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			Aprendes mucho más observando, analizando, reflexionando, investigando y pasando a la acción que preguntando, porque olvidas más fácilmente lo que te dicen que las conclusiones a las que tú has llegado, o las vivencias que has experimentado.
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			¡La vida no te debe nada! No se trata de pedir y exigir; el secreto es creer en ti, llenarte de aprendizajes, superar frustraciones, buscar nuevas opciones y encontrar las salidas a esas puertas que parecen cerradas y solo están esperando a que las abras. 
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			No descalifiques pensando que eres superior, porque entonces solo demostrarás tu equivocación. Si quieres seguir aprendiendo, no dejes de observar, escuchar y analizar, incluso con los que parece que nada te pueden aportar. 
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			Leer nos ayuda a pensar, reflexionar, cuestionar... Leer nos abre los ojos a nuevas vías de entendimiento y desarrollo intelectual. Leer nos muestra caminos nuevos para explorar, conocernos mejor y encontrar felicidad. Escribí La inutilidad del sufrimiento por todo eso y más... 
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			Cuando estamos abiertos al aprendizaje, cada experiencia se convierte en una enseñanza, y cuando estamos cerrados, nada parece agradarnos. 

			[image: figura.jpg]

			«Coger distancia y aprender a observar», además de facilitar nuestro autocontrol, fomenta la riqueza y el aprendizaje de las experiencias, la racionalidad y el crecimiento del ser humano, su autoestima, la capacidad de autoafirmación y pasar de la reactividad a la proactividad. 
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			La persona que no interactúa, que no escucha ni se relaciona, se pierde todo lo que los demás le pueden enseñar. Cuidado: no nacemos sabios. 
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			¡Abre los ojos! Si quieres vivir la vida en primera persona, ¡abre los ojos!; si quieres sacar lo mejor que llevas dentro, ¡abre los ojos!, y si quieres aprender cada día, ¡abre los ojos!, mira, observa, analiza, reflexiona, escucha y crece con cada experiencia y con cada emoción.

			

	




Autocontrol, autoestima y seguridad. 
Creer en uno mismo

			Tener una buena autoestima significa querernos bien, sentirnos seguros, aceptarnos como somos, aprender de los errores, desarrollar el sentido del humor, tomar decisiones, premiarnos por nuestros esfuerzos, no exigirnos lo imposible y disfrutar con lo que hacemos. ¡Quiérete bien! 
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			¡No te disperses y trabaja cada día tu autoestima! Recuerda que una persona con alta autoestima sabe perdonarse y sabe quererse; pero alguien con la autoestima baja es su peor enemigo y su juez más implacable. 
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			La discreción es lo contrario del afán de protagonismo. La persona con necesidad de llamar la atención en general muestra falta de control. 

			[image: figura.jpg]

			¡Cuidado! Quien cae en la provocación, no controla sus emociones, y no es dueño de sus respuestas…
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			El autocontrol emocional, como la paciencia, nos permite disfrutar de la vida, nos ahorra tensiones innecesarias, nos ofrece nuevas oportunidades y nos ayuda a encontrar soluciones en los momentos difíciles. ¡Ten siempre la llave de tus emociones! 
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			En el camino de la vida necesitamos un selecto equipaje: grandes dosis de actitud positiva, alegría, capacidad de reacción ante la frustración, simpatía, comprensión, respeto, solidaridad, flexibilidad, generosidad, amistad... Creer en ti y quererte bien serán tu mejor brújula. 
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			La autoestima es la manera en que nos percibimos, la opinión y la visión que cada persona tiene de sí misma, el modo en que pensamos, cómo nos juzgamos y nos comportamos con nosotros. La autoestima es la base de una buena salud física y emocional. ¡Aprendamos a querernos bien! 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que respetan profundamente a los demás, pero se olvidan de respetarse a sí mismas. ¡Solo a través de tu propio respeto, construirás el edificio de tu autoestima!
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			Si fortaleces tu autoestima, y consigues quererte bien, lograrás que tus emociones te pertenezcan y seas una persona auténticamente libre. 
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			Cuando te preguntes qué te falta en la vida para conseguir ser feliz, es posible que, entre otras cosas, te faltes tú; te falte tu cariño, tu confianza, tu autoestima, tu seguridad, tu ilusión, tu coraje, tu alegría… y tu esperanza en ti y en la vida, y eso ¡depende de ti! 
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			Si de verdad aprendes a quererte, habrá momentos difíciles y situaciones muy complicadas, pero prevalecerá tu confianza. Recuerda creer en ti conseguirá que las dificultades no hundan tus ánimos ni provoquen tu desaliento.
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			Si dejas que tu impulsividad venza a tu capacidad de control y reflexión renunciarás a dirigir tu vida y a utilizar tu inteligencia. 
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			En la vida no gana el más inteligente, vence quien más cree en sí mismo y se levanta con más fuerza y convicción después de cada caída. 

			

	




Ayudar

			Es fácil estar en los éxitos, pero la sensibilidad y la generosidad se demuestran en los fracasos. Muestra siempre tu cercanía y presta tu apoyo a las personas que están atravesando crisis o dificultades. Cuando alguien lo pasa mal es cuando necesita tu mejor afectividad. 
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			No fuerces a quien no tiene fuerzas para hacer cambios en su vida; recuerda que nadie puede andar si antes no es capaz de sostenerse de pie. Demos la mano a quien se cae y mostremos cómo puede caminar con seguridad. 
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			Ayudar a los demás es una de las mayores fuentes de felicidad y plenitud. Quien no disfruta ayudando muestra falta de sensibilidad y ausencia de empatía. Busca todas las oportunidades que la vida te da para ayudar, para compartir y para llenarte de generosidad. ¡Disfruta ayudando! 
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			Nunca dejes de ayudar a quien lo necesita, ni abandones a quien se ha perdido; pero recuerda que poco podrás ofrecer si tus reservas de alegría y bienestar están vacías. Llénate de vida y de sensibilidad. 
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			Hay personas que miran y no ven el sufrimiento ajeno, y otras que ven, sienten, comparten y tratan de socorrer a quien lo pasa mal. Algunas personas son como faros, que alumbran los caminos más difíciles y ponen luz donde solo había oscuridad. ¡Nunca dejes de sentir y de ayudar! 
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			Hay personas que piensan que sus problemas son únicos e imposibles de solucionar. Repiten una y otra vez lo mal que están, pero se cierran a cualquier posibilidad de cambio o intervención. Recuerda que no puedes ayudar a quien no admite la posibilidad de mejorar. 
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			Cuando ves sufrir a una persona que quieres, ¿te preguntas cómo puedes ayudar? Cuando no sepas la respuesta, mira con ojos llenos de cariño, escucha con sensibilidad, sonríe con ternura y abraza con tu corazón lleno de afecto. El amor es la mejor respuesta al sufrimiento. 
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			La ayuda que más agradeces es la que no esperas, no has pedido y sabes que está llena de afecto y vacía de intereses. 
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			Recuerda que los demás te pueden ayudar y te pueden enseñar a descubrir grandes aprendizajes, pero no podrán vivir por ti, ni amar por ti, ni querer por ti, ni soñar por ti…, ni sentir por ti. ¡Tu vida te pertenece! ¡Vívela en primera persona!
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			Ayudar a los demás es la mayor fuente de felicidad, y ayudarte a ti en los momentos difíciles es la mejor forma de quererte y de abrazarte. 
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			La persona que disfruta ayudando a los demás, y que además valora todo lo que la vida le ofrece, será mucho más feliz que quienes actúan desde el egoísmo y la insatisfacción permanente. 
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			Cuando una persona está pasando momentos difíciles es cuando más necesita sentir nuestra escucha y nuestro apoyo. ¡Para los momentos felices tendrá muchas compañías! 
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			Si queremos ayudar a los hijos, amigos, compañeros…, no les digamos lo que tienen que hacer; hagámosles protagonistas y facilitémosles que lleguen a las mismas conclusiones a través de sus reflexiones. ¡Su convencimiento es más potente que nuestro razonamiento!

			

	




Bienestar emocional. 
Paz interior

			Hoy regálate lo mejor: regálate amor, ternura, sensibilidad, paciencia, confianza, seguridad, autoestima, ilusión, tranquilidad, esperanza, generosidad, sentido del humor, alegría… Hoy regálate lo mejor de ti, lo que no puedes comprar: tu cariño y tu amistad incondicional.
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			Cuando estás en paz y en calma contigo, toda tu vida mejora. Tus relaciones con los demás se benefician de tu equilibrio emocional, y ante las dificultades reaccionas con inteligencia y pragmatismo. Trabaja tu paz interior y todo tu ser te lo agradecerá. 
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			No dejes pasar un solo día sin intentar sentirte bien contigo. Las circunstancias pueden ser difíciles, pero eso no implica que renuncies a tu bienestar emocional. Recuerda que los días no vuelven y la vida pasa rápidamente. 
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			Cuando tu mente está bloqueada, no se trata de forzarla, sino de despejarla. De la misma forma que se camina mejor con poco equipaje, arroja el lastre que te impida sentirte bien. 
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			Las circunstancias que te rodean son las que son, pero el cómo las vivas depende de ti. No te amargues ni sufras inútilmente y recuerda que lo mejor que te puedes regalar es buen ánimo, actitud positiva y ser tu mejor compañía..., y todo eso depende de ti. 
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			Cuando alguien quiere hacerte la vida imposible, ciérrale todas las puertas de tus emociones. Protégete y no sufras por quien no lo merece.
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			La psicología nos demuestra que el mejor regalo es nuestra paz y nuestra satisfacción interior, nuestra coherencia, nuestra alegría... Esa plenitud única e indescriptible que sentimos cuando confiamos en nosotros. No te resignes a vivir sin creer en ti. 
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			Cuando quieras que las cosas cambien y mejoren, lo conseguirás más desde la ilusión que desde la desesperación; más desde el afecto y el reconocimiento que desde el rechazo y la crispación. No te confundas, el camino es la alegría, no el resentimiento. 
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			La persona que opina de todo demuestra su afán de protagonismo y su escasa conciencia de sus limitaciones. 
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			El éxito social no es sinónimo de valía, pero el equilibrio emocional, la generosidad y la paz personal son los tesoros de nuestra vida. 
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			Cuando estés en plena crisis, recuerda que lo mejor es querer salir y volcarte en la acción, no en la desesperación.
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			Vivir es sentir, disfrutar, descubrir, sufrir, amar, enfrentarse a las dificultades y saborear las alegrías; ¡vivir es aprender a vivir!
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			Una tormenta descarga mucha agua en poco tiempo, pero la lluvia fina es la que penetra en la tierra. Si quieres empaparte de vitalidad y bienestar, trabaja tus emociones cada día. 
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			Hay personas que pasan del amor al odio; pero quien ama de verdad, sabe respetar. Algunas personas confunden amor con posesión, afecto con exclusividad. No son capaces de querer con generosidad, y no conocerán el amor auténtico. ¡No pretendas que razonen; no lo harán!
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			Hoy mira al cielo con pausa y profundidad, maravíllate con lo que ves, siente su inmensidad y tu pequeñez y disfruta: ¡tú formas parte de él!

			

	




Buena comunicación

			Cuando no sepas cómo actuar: escucha; cuando dudes si debes hablar: escucha; y cuando quieras aprender lo que la vida nos muestra: escucha, observa, analiza, pon tus ideas en orden y vuelve a escuchar.
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			Tú decides si solo oyes o intentas escuchar; si solo miras o quieres ver; si solo hablas o deseas comunicar. Tú decides si dejas marchar la vida o la vives plenamente, con ganas de aprender y sentir cada instante, cada momento, cada vivencia y cada enseñanza. ¡Vive de verdad! 
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			Cuando comunicamos podemos sugerir y argumentar, pero no debemos imponer. Podemos intentar que nos escuchen desde la reflexión, pero no debemos pensar que solo nosotros tenemos la razón. Creer que somos infalibles demuestra ignorancia, arrogancia y desprecio por los que nos rodean. 
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			Muchas veces, cuando un buen amigo se enfada contigo suele ser por un problema de comunicación. No dejes que una relación se enturbie por diferencias de interpretación; llénate de paciencia, da un paso para la conciliación y recuerda que una buena amistad bien vale tu generosidad. 
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			Cuando tengas un problema, no escribas mensajes; actúa con valentía y reserva un tiempo para hablarlo en directo, recordando que una buena comunicación es mirar a los ojos, saber escuchar sin juzgar, y buscar más lo que nos une que lo que nos separa. 
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			Ante un problema de comunicación o interpretación, no te importe dar el primer paso; eso no te hace más débil, sino más sabio. 
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			El factor que determina que una persona sea feliz es que domine los secretos de la comunicación y las relaciones humanas, que sepa cómo comunicarse y relacionarse en todo momento, esté con quien esté, y por muy difíciles que sean las circunstancias que la acompañen. 
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			Comunicar es aprender a observar, escuchar, reflexionar, argumentar y aceptar que a veces pueden respondernos como no queremos.
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			Cuando alguien está muy enfadado, recuerda que no atenderá ningún argumento. Solo cuando una persona es capaz de escuchar, podremos dialogar y alcanzar acuerdos razonables. ¡No te desgastes! 
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			No dejes que un problema de comunicación termine con una buena relación. ¡Que los sentimientos profundos prevalezcan sobre los impulsos! 
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			Las personas que no saben escuchar son como una pared. Les falta sensibilidad y son incapaces de aprender. ¡Cuando alguien no escucha, no hables, pero fija tu mirada! ¡Responderá mejor a tus ojos que a tus palabras! 
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			A menudo callamos algo que nos incomoda para no recibir reproches, pero con frecuencia la consecuencia es un enfado que podríamos haber evitado. ¡No rehúyas comunicaciones difíciles, pero comunica bien! Consigue que las otras personas se sientan escuchadas y desactivarás tensiones. 

			

	




Buenas personas

			Algunas personas tienen una luz especial; cuando las encuentres, escúchalas, disfrútalas y, siendo tú, llénate de parte de su sensibilidad. 
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			Cuidemos a las buenas personas, pues a su alrededor no faltará quien quiera aprovecharse de su sensibilidad y de su buena voluntad. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando sientes que eres buena persona no te dejes condicionar por manipulaciones e intereses ajenos. ¡Que no te quiebren emocionalmente! 
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			Si te quedase una hora de vida, ¿a quién le dirías lo importante que ha sido para ti? ¡No dejes de hacerlo, transmite tu reconocimiento! 
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			Hay personas que parecen muy simples y no resultan estimulantes, pero no juzguemos, pues desconocemos su auténtica sensibilidad y su valía. 
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			La persona que te quiere de verdad no te hace reproches; puede pensar de forma diferente, pero siempre te muestra su respeto, su comprensión y su cariño. 
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			Si eres buena persona, alégrate y felicítate por ello; si piensas que aún te queda mucho camino por recorrer, da hoy el primer paso, ¡y no pares un solo día, hasta que lo consigas!

		

	



		
			Castigos, premios y refuerzos

			No te equivoques, se aprende más escuchando que hablando, afrontando miedos que evitándolos, reforzando esfuerzos que regañando a la gente. 
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			Si alguien te falla, no te dejes hundir; pero cuando sientas que te fallas tú, activa tus alertas y reacciona. Castigarte no es la solución. 
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			Si quieres que alguien mejore su conducta y su actitud, valora sus esfuerzos y muestra tu confianza en sus posibilidades. El refuerzo es más eficaz que el castigo. 
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			Si quieres sacar lo mejor de una persona, no te fijes tanto en lo que hace mal, como en aquello en lo que destaca. Cuando sentimos que alguien cree en nosotros, nos esforzamos al máximo para no defraudar. ¡Refuerza siempre que puedas! 
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			Algunas personas se sienten mal porque piensan que no les reconocen o valoran lo que hacen. No dependas de los demás para sentirte bien. 
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			Con los adultos el castigo produce rechazo. Conseguirás más desde la motivación que desde la bronca o la reprobación. 

			

	




Circunstancias vitales

			Tengámoslo claro: siempre tenemos edad para cambiar y adaptarnos a las circunstancias y a los acontecimientos con los que a veces nos sorprende el destino. ¡No renuncies a tomar las riendas de tu vida! 
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			Las mejores oportunidades llegan tras los momentos más difíciles. Sobrevuelan por encima de nuestras cabezas; atrápalas, ¡no dejes de saltar! 
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			Podemos vivir con circunstancias difíciles, incluso con dificultades importantes, ¡pero NO podemos vivir sin alegría! 
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			No relativicemos los temas preocupantes. Los asuntos importantes merecen una reflexión profunda, valiente y objetiva, que nos permita tomar las medidas necesarias antes de que el tiempo y las circunstancias se vuelvan en nuestra contra. ¡Tomemos decisiones sin retrasos ni excusas! 
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			Las personas que han tenido experiencias cercanas a la muerte cambian: se vuelven más generosas, más humanas y más sensibles. No esperemos a morir para valorar la vida y ser mejores personas. 
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			Las circunstancias que nos rodean influyen menos que nuestros pensamientos. Ante una misma situación, una persona puede sentirse bien y otra mal, en función de lo que cada una esté pensando. ¡Cuidado, porque ese diálogo interno es el responsable de nuestras emociones! 

			

	




Coherencia

			Coherencia es hacer lo que dices, defender lo que crees, actuar en consonancia con tus objetivos y perseguir tus ideales por encima de las dificultades. Coherencia es vivir sin traicionar tus valores.
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			Si quieres saber si una persona es auténtica, comprueba si lo que hace es coherente con lo que dice. La persona de verdad no engaña, no miente, no falsea la realidad y no esconde sus debilidades. La persona de verdad no te fallará. ¡Elige bien las personas de tu vida! 
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			La mejor recompensa de una buena persona es su tranquilidad de conciencia, su lealtad con sus valores y poder disfrutar ayudando a los demás. 
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			Hay personas que hablan mucho y hacen poco; y otras que en silencio mejoran el mundo. Si crees que tus ideas son buenas, actúa con coherencia para que tus acciones estén a la altura de tus reflexiones. No te conformes con hablar. 

			[image: figura.jpg]

			La persona coherente no miente, no engaña y es fiel a sus principios y su palabra. Nunca pierdas la coherencia y los valores de tu vida. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando profundizas en tu interior y encuentras las claves de tu vida y las enseñanzas de tu experiencia, descubres que la mayor satisfacción es tu coherencia. Trabaja siempre tu equilibrio y conseguirás que tus emociones se llenen de paz y bienestar, de agradecimiento y de verdad. 

			[image: figura.jpg]

			Si tienes que elegir entre la coherencia o el éxito social, recuerda que tu mayor logro es crecer en sabiduría y honestidad. 

			

	




Confianza y seguridad

			La persona segura admitirá sus limitaciones; la persona insegura tratará de esconderlas y la persona narcisista negará cualquier imperfección. Moraleja: las personas seguras están llenas de aprendizajes; las inseguras, de miedos, y las narcisistas, de prepotencia y arrogancia. 

			[image: figura.jpg]

			Hay algo que nadie te podrá dar ni sustituir: tu confianza en ti. Confía, quiérete y acéptate como eres, sabiendo que cada día puedes mejorar para llegar a ser la persona que tanto anhelas y deseas. 

			[image: figura.jpg]

			La persona que cree y confía en ella misma, y tiene buen carácter, disfrutará, ayudará, generará buen ambiente y sacará lo mejor de la vida. 

			[image: figura.jpg]

			La confianza interna es la clave de nuestro equilibrio emocional. Confiar en los momentos fáciles no tiene mérito, la confianza de verdad se demuestra en la adversidad y en las circunstancias difíciles. Confiar es creer en ti y saber que lo puedes pasar mal, pero no desfallecerás. 

			[image: figura.jpg]

			La persona generosa, segura y equilibrada sacrifica sus intereses y busca el bienestar de los demás, manteniendo y defendiendo su dignidad. 
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			Cuando pienses que nunca volverás a sonreír, ¡te equivocas! Habrá momentos muy difíciles en tu vida, pero pasarán y los superarás si recuperas tu confianza en ti. No dejes que tu mente te traicione: ¡no te lo mereces! 

			[image: figura.jpg]

			Con frecuencia sabemos lo que conviene hacer, pero nos falta seguridad o confianza para lograrlo. No desesperemos; no nacemos enseñados, y a veces nos costará alcanzar lo que deseamos. La clave será creer en nosotros, asumir nuestras limitaciones y confiar a pesar de los fracasos. 

			[image: figura.jpg]

			La persona segura es estable emocionalmente, no se inquieta ante las dificultades y afronta los retos desde la confianza, no desde el miedo. La inseguridad es la causa de muchos sufrimientos. La confianza no es algo que puedas improvisar, pero sí la puedes trabajar. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando más segura es una persona, más flexible y abierta estará al aprendizaje, y menos resistencia mostrará a los cambios que permitirán que siga creciendo cada día. Pregúntate si eres una persona que crece o que mengua, si tu mente está abierta o cerrada; pregúntate y actúa. 

			[image: figura.jpg]

			La confianza produce seguridad; la seguridad, estabilidad; la estabilidad, serenidad, y la serenidad genera de nuevo la confianza. ¡La falta de confianza nos hace muy vulnerables! Trabaja cada día tu confianza ¡y disfruta, en lugar de sufrir! 
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			Confía en ti siempre, pero especialmente en los momentos de dudas, en las adversidades y cuando las circunstancias parecen ponernos a prueba; ahí será cuando más aprendas, cuando más crezcas y cuando más te des cuenta de que nada ocurre por casualidad. ¡Aprendamos cada día! 
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			Confía… en ti. Cuando tengas inquietud, confía en ti; cuando sientas miedo, confía en ti; cuando alguien te falle, confía en ti; y cuando tengas dudas sobre la actuación de los que te rodean, confía solo en ti. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando confías en ti, las puertas se terminan abriendo; cuando no crees en ti, todos los caminos parecen cerrarse. Si buscas queriendo encontrar, hallarás las respuestas a los interrogantes. 

			

	




Conflictos

			Las crisis encierran grandes enseñanzas; nos permiten conocer lo mejor y lo peor de nosotros y de los que están alrededor. No sientas decepción ante reacciones que no esperabas, siente agradecimiento por haber descubierto de quién te puedes fiar y quién no merece tu confianza. 

			[image: figura.jpg]

			A veces, en el origen de los conflictos hay un déficit de cultura; de cultura del respeto, de valoración de opiniones diferentes, de ausencia de conocimientos históricos... y un exceso de narcisismo e imposición. Déficit cultural y superávit de intransigencia son mala combinación. 

			[image: figura.jpg]

			Podemos tener discrepancias, diferencias de opinión o criterios contrapuestos, y tenemos todo el derecho del mundo a defender nuestros argumentos, pero perdemos la legitimidad cuando lo hacemos desde el insulto y la descalificación. ¡La falta de educación no tiene justificación! 
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			Si cada persona es diferente, no sientas decepción porque reaccionen y sientan de forma diferente de ti. La grandeza del ser humano es llegar a comprender y aceptar que NO hay nadie igual que tú. Escucha, observa, busca acuerdos y aporta tu singularidad. ¡Todos nos enriqueceremos! 

			[image: figura.jpg]

			Algunas personas buscan siempre el conflicto y la pelea. Están cómodas provocando tensiones y generando confrontación. Son incapaces de razonar; su foco es la agresión y la imposición. No cedas en lo fundamental, no caigas en su provocación y no dejes que aplasten tu libertad. 

			[image: figura.jpg]

			Muchas tempestades se pueden evitar. No agites las aguas del resentimiento y de la confrontación estéril. Nadamos mejor en aguas tranquilas. 

			

	




Críticas. Cuando nos critican

			¡Cuando no te haga daño lo que opinen los demás habrás alcanzado la auténtica libertad! 

			[image: figura.jpg]

			Escucha todas las opiniones, también las contrarias a las tuyas; incluso, aunque te parezcan críticas injustas. Un buen análisis a veces te proporcionará ideas y aportaciones interesantes y, en otras ocasiones, te mostrará de quién conviene alejarse. Escuchar es crecer y aprender. 

			[image: figura.jpg]

			Si la persona que se pasa la vida criticando a los demás emplease ese tiempo en conocerse y reflexionar, seguro que mejoraría y aprendería. 

			[image: figura.jpg]

			No dejes que opiniones ajenas te hundan emocionalmente; utilízalas para aprender, y no permitas que te roben tu alegría y tu autoestima. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando nos dicen que hemos hecho algo mal, es humano que lo acusemos, pero es importante distinguir un juicio negativo, sincero y con ánimo de ayudar, de una crítica destructiva. La primera nos ayuda a mejorar, con la segunda pondremos distancia emocional.
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			Hay personas que hacen comentarios ácidos y descalificatorios sobre aspectos que desconocen; juzgan lo que no saben con tono hiriente e intentan humillar y agredir. No prestemos atención a sus provocaciones y recordemos que sus descalificaciones esconden sus insatisfacciones. 
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			Es difícil encajar críticas destructivas, pero ante la manipulación, recuerda que siempre puedes retirar tu atención. Nos pueden criticar, pero podemos conseguir que esos comentarios no nos afecten, y lo lograremos porque tenemos la llave de nuestros pensamientos. 

			

	




Cuidar y cuidarnos

			Querer bien es disfrutar la felicidad compartida, y animar, escuchar, acompañar y cuidar a las personas queridas en las etapas de dificultad. 
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			No te dejes engañar por quien juega con tu sensibilidad. ¡Protégete! 

			[image: figura.jpg]

			Pocas cosas son tan satisfactorias como la felicidad que provocas en una persona mayor, que te responde con una sonrisa a tus gestos de cariño. 

			[image: figura.jpg]

			Llega una etapa en que muchos hijos deben ejercer de padres de sus padres; es el momento de devolver gran parte de lo que han hecho por nosotros. Con frecuencia es difícil compaginar todo, pero dales el cariño, el sitio y el tiempo que merecen en tu vida. ¡Tiempo de calidad! 

			[image: figura.jpg]

			¡Nunca dejes de cuidar y hacer la vida fácil a las personas que merecen tu cariño! 

			[image: figura.jpg]

			Hoy, Día del Cuidador, todo nuestro apoyo a su labor impagable y su generosidad. ¡No les dejemos solos!: necesitan también tiempo para vivir. 

			

	




Culpabilidad

			Hay personas expertas en culpabilizar a los demás de todo lo que les ocurre. Cuidado si tienes alguien cerca así, pues tergiversan los hechos y crean siempre confusión. Recuerda que cada persona es responsable de su vida y de sus emociones. No te dejes condicionar ni manipular. 

			[image: figura.jpg]

			No te sientas culpable y te regañes cada vez que algo va mal. Analiza las causas, evalúa lo que puedes hacer y pon tu inteligencia emocional a trabajar, para intentar conseguirlo; pero machacarte y debilitarte te aleja del objetivo, te debilita y te provoca desánimo y frustración. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando te sientes mal y no encuentras la causa, no añadas a tu malestar un sentimiento de culpabilidad. A veces las causas son difusas, y las personas somos complejas, pero tu mejor ayuda será afrontar las dificultades creyendo y confiando en tus posibilidades. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando sientas remordimientos analiza si se deben a un fallo real, o si son producto de tu autoexigencia extrema. ¡Permítete respirar! 

			[image: figura.jpg]

			No te culpes por sentirte mal; no te exijas más allá de lo razonable, y no te muestres tan intransigente que te cueste recuperarte, animarte y volver a ilusionarte. 

			[image: figura.jpg]

			Las personas con valores y principios, cuando están atravesando una crisis, se sienten tan mal que tienden a culpabilizarse. Es importante quitarnos el sentimiento de culpa y distinguir entre responsabilidad y culpabilidad. ¡No te machaques innecesariamente: no nacemos sabios! 
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			Cuando se encuentran mal, hay personas que siempre buscan los culpables fuera, y se equivocan; y otras que siempre se castigan y se culpabilizan sin motivo, y son injustas con ellas mismas. Cuando estés mal, intenta salir adelante sin buscar culpables fuera y sin machacarte a ti. 

			

	




Debilidad y vulnerabilidad

			Cuando te sientas vulnerable, y notes que tu ánimo está por los suelos, ¡no te centres en tu sufrimiento! Concentra tus energías en recuperar tus fuerzas, tu coraje, tu alegría y tus ilusiones; y recuerda que tú eres la persona que más debe quererte, cuidarte, amarte y animarte. 
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			A una persona que está débil no le pidas que sea fuerte; ayúdala con tu apoyo, tu ánimo, tu valoración, tu confianza y tu cariño. 

			[image: figura.jpg]

			Quien se aprovecha de la debilidad ajena demuestra su falta de ética y su ausencia de valores. Aléjate de esas personas. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando te sientas sin fuerza y el cansancio se apodere de ti, recuerda que las energías para salir están en tu interior. No busques fuera lo que solo tú puedes proporcionarte: ánimo, nuevas ilusiones, actitud positiva, ganas de superarte y la confianza que te hará conseguirlo. 

			[image: figura.jpg]

			Engañarte es humano, pero no deja de ser una excusa para no afrontar la realidad. Cuando te sientas débil y vulnerable pide ayuda, pero no busques salidas falsas, porque tu malestar aumentará en la misma medida en que tu problema seguirá sin resolverse. Mira la verdad y afróntala. 

			[image: figura.jpg]

			Si te afectan mucho las opiniones ajenas, perderás con frecuencia el control de tus acciones y, lo que es peor, perderás el control de tus emociones. Tener sensibilidad para escuchar a los demás no significa que vivamos solo para agradar. 

			[image: figura.jpg]

			Quererte bien es no fallarte en lo esencial y animarte en los momentos de debilidad. Quererte bien es creer aún más en ti cada vez que fracasas. 

			

	




Decisiones

			Cuando estemos insatisfechos, cuidado, la solución no siempre es cambiar de trabajo, de pareja…; a veces no es fácil y, además, no empecemos un proyecto nuevo hasta que no hayamos alcanzado el equilibrio emocional que necesitamos. ¡No huyamos, afrontemos las situaciones!
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			Hay personas que esperan que la suerte les resulte benévola y les resuelva la vida. Cojamos el timón: seamos realistas, proactivos, positivos y entusiastas: busquemos y provoquemos las oportunidades.
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			Tú decides qué haces con tu vida: endulzarla, amargarla, llenarla de sal, de pimienta, de luces y sombras... ¡o de rosas y miel! 

			[image: figura.jpg]

			Muchas de las personas que siempre quieren ser protagonistas, en el fondo tratan de compensar su inseguridad, su inmadurez y su falta de equilibrio y bienestar emocional; además, tienen poca empatía y tienden a no escuchar. ¡No son la mejor compañía!

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que dicen que son tranquilas y lo fían todo al paso del tiempo; al final no controlan su vida y generan mucha intranquilidad a su alrededor. ¡No te engañes: toma decisiones y no confundas calma con falta de acción!

			

	




Dependencia emocional 
y distanciamiento

			¡Si dejas que tu bienestar dependa de la valoración de los demás, estás renunciando a ser una persona libre, dueña de tus emociones y autora de tu felicidad! 

			[image: figura.jpg]

			Recordemos que la dependencia más difícil de superar y que más nos esclaviza es la dependencia emocional. 
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			Es imposible que seamos felices con las opiniones de otros, con las ideas de otros o viviendo la vida de otros. ¡Vive siempre tu vida! 

			[image: figura.jpg]

			Cuando alguien abusa de tu buena actitud, ni reconoce tu esfuerzo, ni valora tu generosidad, ni merece tu aprecio. Pon distancia emocional. 

			[image: figura.jpg]

			Con frecuencia las personas que no saben valorarnos pueden ser el estímulo que nos impulsa a terminar con una situación injusta. Convirtamos nuestro malestar en la oportunidad para cambiar, alejarnos y coger distancia emocional. 
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			Intenta preservar tus pensamientos; asegúrate de que son tuyos, que responden a tus reflexiones, no a las ideas de otros. ¡Si piensas por ti, tu vida y tus emociones te pertenecerán!

			[image: figura.jpg]

			Nadie es dueño de tu vida, y no hay suspenso más doloroso que el tuyo propio. No dejes que la valoración de los demás condicione tus conductas, ni provoque tu malestar. 

			

	




Deporte

			Caminar, hacer deporte, tener buenos amigos y potenciar nuestra alegría y sentido del humor será la mejor inversión de nuestra vida. 
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			En el deporte, como en la vida, gana quien lucha con tesón, ilusión, corazón, entrega, pasión e inteligencia. ¡Confía siempre en ti! 

			[image: figura.jpg]

			Un buen deportista es un gran ejemplo cuando a su talento une su inteligencia; ante el desgaste, su preparación y sus buenos hábitos; ante las dificultades, su resistencia, su paciencia, su confianza, su motivación constante y su ilusión permanente. Grande @RafaelNadal. 
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			El deporte nos ayuda a respetar las normas, a superarnos en las dificultades, a competir con nobleza, a trabajar en equipo, a cuidarnos física y emocionalmente. No lo dudes: ¡que no pase un día sin disfrutar noblemente del deporte y de la vida!
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			Haz ejercicio físico: andar, correr, saltar, bailar, pedalear, girar tus manos…; tú decides y eliges, ¡pero hazlo, si quieres encontrar paz, equilibrio y serenidad! 
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			¡Quien no sabe perder, no merece ganar! ¡En el deporte, como en la vida, hay que saber jugar!
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			Andar es beneficioso para el ánimo y es un momento ideal para reflexionar, especialmente si intentas concentrarte en tu respiración y en tus movimientos. Siente cómo tu cuerpo se desplaza y tus sentidos se llenan de sensaciones. ¡Camina, piensa y sumérgete en el latido de tu vida!

			

	




Desánimo y buen ánimo

			Cuando te sientas sin recursos ante lo que estás viviendo, mira al cielo y llénate de su energía y de su inmensidad. Si en el cielo caben tormentas, rayos, estrellas... y al final siempre sale el sol, en tu vida no te ahogues en un vaso de agua, bebe su contenido y calma tu sed. 
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			Cuando el desánimo te invada, para unos segundos, respira profundamente y recuerda momentos tuyos de felicidad; te ayudarán a recuperar la energía, el coraje y el ánimo que tienes dentro. No te rindas cuando estés mal. 
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			No dejes que el desánimo invada tus mejores emociones. 
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			Cuando sientas pereza, salta y ponte en marcha; cuando la apatía te arrastre, abandónala y actívate; cuando el desánimo te invada, grítale que no le quieres por compañía, que has decidido apostar por tu vida, ¡que vives para encontrar tu bienestar y no para sufrir inútilmente!
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			¡No te dejes hundir! A veces las circunstancias pesan, y el desánimo y la desmotivación ganan terreno, pero si tienes claro que no te dejarás caer, que utilizarás tu mejor actitud y toda tu energía para salir, siempre encontrarás una luz al final del túnel. ¡No olvides la linterna! 

			[image: figura.jpg]

			Graba en tu mente tus momentos de felicidad y tráelos a tu presente cada vez que te sientas mal. Esos instantes puedes revivirlos siempre. 

			[image: figura.jpg]

			Tener buen ánimo es el mejor antídoto contra las dificultades, eleva nuestra moral, fortalece la autoestima y nos prepara para disfrutar todo lo bueno que tiene la vida. 

			

	




Descansar, desconectar

			A veces el descanso es más necesario que la comida, que el trabajo, que el resto de las facetas de nuestra vida. No olvides que descansar puede ser tu mejor medicina cuando te encuentras mal. 
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			Descansa, y cuidado con llegar al límite, pues con el cansancio vienen de la mano el pesimismo, la derrota y la apatía. ¡No llegues a la extenuación, pues ahí dejas de ser tú, y te conviertes en tu peor versión! 
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			En la sociedad actual «desconectar» es una necesidad vital. O aprendemos a desconectar, o nos preparamos para muchas horas de sufrimientos inútiles, de tiempos perdidos, malgastados y robados a nosotros mismos y a nuestras familias y amigos. 
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			Descansar las horas que necesitas es un hábito crucial si quieres conseguir un buen equilibrio y bienestar emocional. El cansancio genera vulnerabilidad y pesimismo. Alimenta tu mente con buen ánimo, descanso adecuado, comida saludable y ejercicio estimulante. 
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			En momentos de crisis no te replantees tu vida, pues todo lo verás negativo. En esas situaciones difíciles da prioridad a tu descanso; posteriormente, intenta hacer algo agradable para ti, y solo cuando hayas recuperado un poco de paz, podrás extraer las enseñanzas de lo vivido. 
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			Que el cansancio no te lleve al abandono, y te arrepientas de no cuidarte, o de no cuidar a las personas que quieres. No te agotes, descansa. 

			

	




Desengaños y decepciones

			Cuando alguien traiciona tu confianza, y se aprovecha de tu buena voluntad, recuerda que ni merece tu respeto, ni tu afecto. Reserva tu generosidad para las personas honestas y transparentes. 
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			Cuando sientas que alguien te falla, no des todo por perdido hasta que no hayas intentado comunicarte con esa persona. Alguien que aprecias merece un último esfuerzo, y tú sentirás además la tranquilidad de haberlo intentado hasta el último momento. 
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			Con frecuencia nos sentimos mal cuando nuestras expectativas no se cumplen; pero en estas situaciones, en lugar de buscar culpables, intentemos aprender las lecciones que encierra cada desilusión. Recordemos que las frustraciones están llenas de enseñanzas. ¡Abramos nuestra mente! 
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			Pocas cosas tan desoladoras como la traición de una persona en la que confiabas. Ante la deslealtad de otros, no te falles a ti, y no dejes de luchar por tus valores y tus principios. ¡Qué mejor compañía que tu coherencia y tu compromiso! 
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			Recuerda que una decepción te puede herir emocionalmente, pero no te resta valor como persona. Tú no eres responsable de traiciones ajenas. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando alguien te decepciona es humano sentir tristeza, ¡pero no sanciones, no te desesperes y mima tus emociones! 

			

	




Desesperación y desesperanza

			Algunas personas solo aprenden a sentirse bien después de haberse encontrado muy mal. No esperes a vivir un drama para valorar todo lo que la vida te regala. 
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			Cuando sientas que la vida es demasiado difícil y los problemas parezcan insalvables, recuerda que siempre amanece y las pesadillas terminan. 
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			Podemos estar cansados, tristes o agobiados, pero no caigamos en la desesperación. Las tempestades pasan. ¡Aprendamos a nadar y respiremos! 
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			Cuando no puedas más abre la ventana, mira al horizonte, respira profundamente, mójate la cara, la nuca, las muñecas..., cierra los ojos y encuéntrate con lo mejor de ti, con tu coraje, con tu ánimo, con tu alegría..., ¡con tus ganas de vivir! ¡Encuéntrate y camina con paso firme! 
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			Cuando te sientas al límite y quieras tirar la toalla, duerme antes una noche entera, pasea al menos dos horas, respira profundamente como si se te escapara la vida y sonríe a pesar de tu agotamiento. Después sentirás de nuevo ese ánimo que se había extraviado. ¡Disfrútalo! 
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			Una tormenta puede inundar los campos y matar la cosecha. Lo importante es que ninguna catástrofe seque tu corazón ni marchite tus emociones. 
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			Cuando una persona está desesperada no pidamos que razone; la mejor ayuda es que sienta nuestra compañía, nuestra cercanía, nuestra confianza en ella y nuestra alegría por tenerla en nuestra vida. ¡Si la ayudamos a recuperar la esperanza, logrará superar la desesperación! 

			

	




Dialogar, pactar

			Dialogar es escuchar, reflexionar, analizar y, a veces, pactar. Imponer es avasallar, agredir y no respetar la opinión de los demás. Manipular es utilizar a los otros y aprovecharse de ellos. Intentemos no imponer ni manipular; acerquemos posturas y escuchemos sin juzgar. 
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			No caigas en la provocación de quien agrede para hacer prevalecer su opinión. El violento busca la violencia, el respetuoso intenta dialogar.
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			Cuando dos personas tienen buena intención, resulta más fácil entenderse y llegar a acuerdos. En las discusiones, piensa siempre cuál es el origen de la discordia y da un paso adelante para resolverlo. No seamos cicateros con nuestra generosidad. 
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			Ante un desencuentro con una persona importante en tu vida, la solución no es enfadarse. No actúes por impulso y trata de escuchar sus razones para buscar un punto de encuentro, un mínimo acuerdo que os permita salvar la relación. A veces el problema son las heridas emocionales. 

			[image: figura.jpg]

			La agresividad conlleva falta de control; la flexibilidad implica diálogo, escucha, tolerancia, respeto e inteligencia. Elige bien y dialoga. 

			[image: figura.jpg]

			Recuerda siempre que es mejor intentar llegar a un acuerdo razonable, con cesión por ambas partes, que tratar de imponer tu criterio; por mucho que te parezca el mejor. 

			

	




Dificultades. Aprendamos de ellas

			En las situaciones difíciles, recuerda que los conflictos se resuelven más desde el afecto que desde la tensión. 
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			Hoy también empieza un día nuevo para las personas que sufren o viven una etapa difícil; para quienes están tristes o solo sienten decaimiento y escepticismo. Hoy quiero mandar un abrazo lleno de ternura y esperanza a los que ya no quieren luchar, pero no pueden dejar de sentir. 

			[image: figura.jpg]

			Desde la psicología, sabemos que las personas que de verdad triunfan en la vida destacan por creer en sí mismas, por sobreponerse y aprender en las dificultades, por perseguir sus objetivos con inteligencia y buen ánimo; y por disfrutar y actuar con generosidad, lealtad, simpatía y alegría. 
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			Ante un acontecimiento difícil puedes enfadarte, molestarte, hundirte, amargarte... o decidir plantar cara, actuar con inteligencia emocional y poner tu ánimo y tu energía en salir adelante. No es fácil, pero la decisión es tuya. ¡Activa tu mejor actitud! 
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			Una vida difícil está llena de enseñanzas; una vida fácil puede tener muchos vacíos y pocos estímulos. 
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			Es verdad que la vida en general no es fácil, pero con frecuencia la complicamos innecesariamente, y vemos montañas donde solo hay cuestas. No te acobardes ante circunstancias difíciles; toma decisiones, ejecútalas y ten la flexibilidad de un junco, no la dureza de un muro. 
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			No te escondas en las dificultades ni tapes tus ojos. No busques excusas ni justifiques tu inhibición. Los momentos difíciles te ayudarán a crecer si los afrontas con decisión e inteligencia. Recuerda que el camino que no recorras en tu presente será un lastre en tu futuro.
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			En las dificultades y en los momentos más difíciles nunca pierdas la esperanza. Quien pierde la esperanza pierde lo mejor que llevamos dentro: la actitud positiva, el estímulo constante, la capacidad de reacción, de superación y de reilusionarnos cada día. ¡Recupera tu buen ánimo! 
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			Si quieres conocer en profundidad a una persona, observa cómo reacciona ante las dificultades, los imprevistos y los momentos críticos. Recuerda que esa es la persona auténtica. 

			[image: figura.jpg]

			Si a veces lo mejor del sol es la sombra, lo mejor de las etapas complicadas es que nos muestran las grandezas y miserias de las personas que nos rodean. ¡Quédate con sus actos y no con sus palabras! 
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			Cuando las cosas se ponen mal, recuerda que lo más importante es que tú reacciones bien; y eso depende de ti. No te falles y confía siempre en tu capacidad de reacción y de superación.
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			Las dificultades son como un faro que nos permite ver lo mejor y lo peor; los amigos de verdad, nuestra capacidad de reacción y de resistencia, nuestros miedos e inseguridades. No te quedes inmóvil, supera tu vértigo y salta adelante, hacia la orilla de la vida y la esperanza. 

			

	




Disgustos y enfados

			La vida es tan corta que los enfados son tiempos quemados, tiempos robados que no volverán y que dejan una huella de malestar. No te enfades. 
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			Cuando estés de mal genio, no busques causas para discutir; ¡te irá mejor si buscas motivos para sonreír!
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			Si buscas argumentos para enfadarte, seguro que los encuentras; pero si pones tu foco en valorar las vivencias y las cosas positivas del día a día, lograrás saborear y disfrutar los grandes regalos de la vida. No sufras inútilmente y llénate de vivencias estimulantes. 
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			¡No te enfades! Cuando una situación te molesta, en lugar de hundirte sintiéndote mal, utiliza esa energía para salir, para recuperar tu confianza y tu buen ánimo y para distanciarte de quien solo te empobrece. ¡No permitas que secuestren tu alegría y tu ilusión! 
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			Cuando una persona está enfadada o sobrepasada por su situación, lo mejor que puedes hacer es escuchar y escuchar. Solo cuando se sienta escuchada, estará predispuesta a escucharte, y entonces la podrás ayudar. Pero recuerda que necesita encontrar salidas, no puertas cerradas. 
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			Si estás a punto de enfadarte, reacciona e intenta evitarlo: tu ánimo y tu salud te lo agradecerán.

		

	



		
			Educar y educación

			Si quieres que las nuevas generaciones sean menos manipulables, fomenta su razonamiento, el cuestionamiento de las ideas ajenas, la desconfianza hacia las promesas fáciles y los mensajes llenos de intolerancia y resentimiento; fomenta su sentido común y su libertad de pensamiento.

			[image: figura.jpg]

			Tener buena educación no es sinónimo de títulos académicos; es tener respeto a las personas y sus opiniones, capacidad de escucha, buena actitud, control emocional, amabilidad... y sensibilidad; ¡y eso no se puede comprar! 
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			Como profesional de la psicología, quiero manifestar todo mi apoyo a los Centros de Educación Especial; sin ellos, innumerables familias y alumnos se verían abocados al fracaso, al sufrimiento y a la desesperanza. No toquemos lo que funciona y aplaudamos su labor insustituible. 
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			Si hay algo que siempre se agradece, es la buena educación; si hay algo que no se puede comprar, es la educación, y si hay algo que celebrar, ¡es la educación llena de sensibilidad! 
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			La mala educación, como el no saber estar, son difíciles de disimular. Quienes no quieren aprender, no abandonarán su ignorancia. 
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			En la educación de hoy, la gran ayuda que podemos prestar los adultos es nuestra tranquilidad ante las exigencias de hijos y alumnos; nuestra seguridad ante su inestabilidad; nuestra firmeza ante su insistencia y nuestro afecto y racionalidad ante su agresividad e irracionalidad. 
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			Los padres tienen derecho a saber qué está pasando en la vida de sus hijos. No nos confundamos, una cosa es que los hijos tengan derecho a su intimidad y otra que los padres no les puedan proteger de influencias negativas o situaciones complicadas.

			

	




Egoísmo 

			La persona egoísta es peligrosa; es capaz de justificar lo injustificable, manipulará, tergiversará y mentirá con tal de conseguir sus objetivos. No se sentirá mal por lo que hace. No te confundas, no es una buena compañía de viaje; ¡no te dejes seducir por sus mentiras! 
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			Algunas personas son tan egoístas que anteponen siempre su beneficio, sin importarles cómo se sientan los demás. En estos casos, guarda tu generosidad para quien lo merezca, y no te agotes, ni te desesperes, con quien carece de empatía y sensibilidad. ¡Selecciona bien! 
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			¡Las personas egoístas te fallarán a la mínima oportunidad! No te quejes cuando sientas su traición, quéjate de tu ingenuidad y… ¡aprende a reaccionar!
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			No pidas generosidad a quién solo actúa desde su interés y su egoísmo; y no esperes coherencia de quien no tiene ética. 
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			Algunas personas basan su valía en sentirse imprescindibles, y por ello, en lugar de trabajar en equipo, nunca comparten sus conocimientos. En el fondo, demuestran inseguridad y ausencia de generosidad. Comparte tus conocimientos y tu experiencia y aprenderás también de los demás. 
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			No nos engañemos: la relación con las personas egoístas es muy complicada; retuercen la realidad para justificar sus posturas insolidarias. 
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			Al igual que el egoísmo es incompatible con la generosidad, no confíes en quien antepone siempre sus intereses y se cree con derecho a pedir, pero nunca a dar. 

			

	




Elegir bien

			No eliges dónde naces, ni las circunstancias que te rodean, pero sí eliges tu actitud ante la vida. Elige levantarte tras cada caída, y que tu ilusión prevalezca sobre tu desánimo. Elige vivir siempre con dignidad y alegría.
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			Hay personas que van por la vida facilitando la vida a los demás y otras poniendo zancadillas. Tú decides si alegrar o amargar. ¡Elige bien! 
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			A veces ser leal es decir la verdad que la otra persona no quiere escuchar. No elijas el camino cómodo, elige lealtad, coherencia y compromiso. 
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			Podemos dar gracias a la vida por todo lo que nos ha dado o vivir en continua insatisfacción. Elige valorar lo que tienes: capacidad para pensar, reflexionar, meditar, profundizar, comunicar, escuchar, aprender... y amar. Elige ser una persona libre de pensamiento y quiérete bien. 
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			Algunas personas son solo teoría, hablan, argumentan... y al final sus actos no tienen nada que ver con sus palabras. Otras personas hablan menos y hacen más, son honestas, consecuentes, comprometidas y generosas. No te dejes llevar por el envoltorio y elige personas auténticas. 
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			Será siempre un lujo tener cerca a una persona sensible, generosa y respetuosa. La persona egoísta, carente de empatía y sobrada de soberbia, será una mala compañía. Elige bien en tu vida. 

			[image: figura.jpg]

			El mal humor puede ser contagioso, pero también la alegría, el buen ánimo, la simpatía, la cercanía y la afectividad pueden generar un ambiente de concordia y bienestar. Recuerda que siempre puedes elegir; decide si te dejas arrastrar por el pesimismo o te llenas de positividad. 
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			Hay personas que se pasan la vida quejándose y no moviendo un dedo para mejorar, y hay personas que no se quejan nunca y no paran de aprender, de ayudar y de valorar lo que tienen. ¡Elige qué opción quieres tomar! 

			[image: figura.jpg]

			Siempre habrá personas desagradecidas y personas que te traicionen, pero eso no significa que no puedas confiar en nadie. ¡Selecciona bien! 
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			Puedes elegir entre vivir cada día con intensidad o dejarlo marchar; entre alegría o apatía. Quizás argumentes que las circunstancias te impiden ser libre; pero siempre te quedará la libertad de pensamiento y la libertad para elegir entre vivir o sobrevivir. Elige vivir de verdad. 
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			Nuestra mente es muy potente; pero tanto para lo bueno como para lo malo. Hay personas que utilizan su mente para dañar, y otras para ayudar a los demás. Tú decides qué camino tomar, pero no pongas excusas; no hay justificación al sufrimiento que podemos evitar. ¡Facilita la vida! 
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			Aunque parezca una provocación, la realidad es que podemos elegir la forma de enfocar nuestra vida. Podemos disfrutar de las pequeñas cosas y aprender en las dificultades, o amargarnos en las contrariedades. Elige aprender y crecer, no optes por hundirte y resignarte. 
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			Hay personas que siempre están dispuestas a ayudar y otras que solo quieren aprovecharse de los demás. Mira bien a quiénes les das tu afectividad. 

			

	




Emociones

			La vida a veces puede ser muy difícil, pero el día en que dejamos de emocionarnos, dejamos de vivir. Emociónate cada día con lo mejor de tus vivencias, de tus anhelos, de tus sueños, de tus esperanzas y de tus ilusiones. Nunca dejes de confiar en ti, y nunca dejarás de vivir. 
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			Si te ríes, hazlo de verdad; si te alegras, disfruta al máximo; si lloras, que sea por humanidad; y si ayudas, hazlo especialmente con personas que merecen una oportunidad. No te dejes manipular y llénate de energía y sabiduría con las lecciones que nos da la vida. 
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			Tú eres la única persona que puede hundirte o hacerte feliz. No des a nadie las llaves de tus emociones. 
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			Lo que da sentido a nuestra vida no se puede comprar: sensibilidad, generosidad, autoestima, confianza, amistad, alegría, afectividad, ilusiones... ¿Cómo está tu hucha emocional? ¡No olvides cargarla cada día! 
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			La comunicación es difícil. Ante un mismo hecho cada uno lo vive de forma diferente. Si quieres evitar barreras en el entendimiento, esfuérzate por entender lo que cada persona siente en cada momento. Solo si conectas con sus emociones, llegarán los acuerdos y las satisfacciones. 
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			Si te sientes en cautividad, vuela; si quieres superar la discrepancia, escucha; si quieres llenarte de vida, ilusiónate cada día; y si quieres sentir plenitud y bienestar, actúa con lealtad a tus principios, supera tus miedos, cree en ti y confía en la fuerza de tus emociones. 
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			Mira dentro de ti y reencuéntrate con lo más profundo de tu ser: tus sueños, tus afectos, tus emociones y tus sentimientos. ¡Mira dentro, vive plenamente y recupera tu libertad! 

			

	




Emociones que hieren

			Es imposible controlar todo lo que ocurre a nuestro alrededor, pero siempre podemos ser dueños de nuestras emociones. No te confundas, que seas feliz o infeliz no depende de los demás, depende de ti. Llena tu vida de ilusiones y vacíala de resentimientos. 
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			No te amargues pensando en cómo ha sido tu vida, en lo deprisa o lenta que ha transcurrido y pon toda tu energía y tu inteligencia en cómo la quieres vivir; pero hazlo desde hoy mismo, desde este momento en que decides que quieres tener la vida y las emociones que mereces. 
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			Cuando alguien cercano te rompa el corazón, recuerda que puedes curarlo, hacerlo más fuerte, más resistente y más sabio. Cuida tus emociones. 
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			No hay mayor hostilidad que machacarte sin piedad y no dejar sitio a la esperanza. No te quites el aire y permítete respirar. 

			[image: figura.jpg]

			Si dejas las llaves de tus emociones en manos ajenas, les darás el poder de abrir las puertas de tu sufrimiento. Coge el timón de tu vida.
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			No confundamos generosidad con autodestrucción. Ante una persona que no te respeta, que disfruta con tu sufrimiento y busca tu humillación, ¡en ese instante mírate por dentro, coge toda tu energía y determinación y márchate! Sal de la vida de quien te asfixia. 

			

	




Enemigos

			A los que te quieren fastidiar no les premies con tu sufrimiento, sorpréndelos con tu inteligencia y tu alegría. 
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			Qué fácil y qué injusto es hablar mal y mentir sobre alguien; pero cuando se hace con intención de difamar y tirar por tierra el buen nombre de una persona que ha dedicado su vida a su trabajo, resulta ruin y mezquino. Hay personas miserables y sin ética. ¡NO dejes que te hundan! 
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			Quienes no se han enfrentado a dificultades serias en la vida hablan desde la teoría. Resulta curioso que los que menos realidad han vivido, y más vida regalada han tenido, quieran imponer sus ideas a quienes acumulan experiencia, sabiduría y aprendizajes. ¡Es el mundo al revés!
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			Está bien ser prudente, pero no dejes que confundan tu prudencia con falta de determinación y quieran abusar de tu buena educación. ¡Anímate! 
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			Cuando sientas que alguien está abusando de tu buena actitud, piensa si merece tu buena disposición. Recuerda que tú y solo tú decides a quién dar lo mejor de ti. 
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			Me preguntan si hay personas que disfrutan provocando el mal. La respuesta es sí. Y cuando nos cogen en su punto de mira, lo mejor que podemos hacer es estar fuertes emocionalmente, para que no nos rompan por dentro y no consigan sus objetivos. ¡Seamos realistas y no nos engañemos! 

			

	




Enfermedad, accidentes 
y tragedias

			Si estás débil no es el momento de abrir más heridas. En la fragilidad conviene fortalecernos, mimarnos y llenarnos de fuerzas y de energía positiva. Cuidarnos es querernos, no agredirnos.
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			Una enfermedad física nos pone frente a nuestras limitaciones; una enfermedad mental nos debilita y nos produce vulnerabilidad. Tu mejor defensa son buenos hábitos de vida; tu mejor actitud es cargar tus emociones de positividad y de ilusiones. Llénate de esperanza y de afecto. 
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			A menudo, las personas que más nos enseñan son las que tienen la vida más difícil. Como psicóloga, nunca me dejarán de sorprender y admirar las personas que luchan con ánimo y coraje cada día para superar sus limitaciones. Mi admiración y mi afecto para todas ellas.
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			A veces un percance o una enfermedad nos ayuda a ver nuestras limitaciones y la reacción de quienes nos rodean. No esperes a perder tu salud o tu bienestar, para valorar lo que tu vida te ofrece. Reconcíliate con cada átomo de tu ser y decide con quién te merece la pena estar. 
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			Ante la enfermedad de un ser querido, recuerda que tu compañía, tu afectividad, tu positividad y tu alegría serán grandes medicinas. 
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			Cuando has tenido un susto, respiras con alivio una vez superado. Recapacita cuántas veces te has preocupado por cosas poco importantes, y extrae los aprendizajes de tus experiencias. Relativiza siempre que puedas y no te compliques la vida innecesariamente. 
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			Cuando una persona empieza a perder facultades es cuando más necesita nuestra paciencia, nuestro apoyo y nuestro reconocimiento. Ayudémosles en los momentos críticos, que en los buenos salen bien solos. 

			

	




Envidia

			La persona envidiosa vive en una constante insatisfacción; nunca está satisfecha con su vida y anhela y desea lo que no tiene: paz emocional. 
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			Habrá personas que envidien alguna faceta tuya, y habrá personas que intenten debilitarte y no duden en mentir para hacerte daño; pero nadie podrá quitarte tu confianza y tu valía. 
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			No pierdas tu valioso tiempo cicatrizando las heridas provocadas por personas envidiosas. ¡No dejes que te perturben, y no les des algo tan valioso como es tu atención y tu dolor!
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			Quien se alegra del mal ajeno, demuestra su mezquindad, su miseria ética y moral, y su incapacidad para vivir en libertad con dignidad. 
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			No permitas que la envidia entre en tu vida. Si alguna vez la sientes, ¡deséchala de inmediato!; si la ves en otras personas, hazles comprender que solo les provocará infelicidad, y si la sufres contra ti, ¡distánciate y no dejes que la insatisfacción de alguien condicione tu vida!

			[image: figura.jpg]

			La persona envidiosa nunca está satisfecha; no valora lo que tiene y ansía lo que no le pertenece. Una persona envidiosa tiende a crear tensión a su alrededor. Es difícil ayudar a quien no reconoce su realidad. 

			

	




Equivocaciones, errores 
y arrepentimiento

			La persona que no es capaz de admitir sus errores demuestra inflexibilidad, inseguridad e incapacidad para reaccionar bien, aprender de la experiencia y seguir creciendo. ¡Todos nos equivocamos, pero no todos mejoramos! 
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			Me preguntáis si las personas pueden cambiar. La psicología nos enseña que no cambia quien no está abierto al aprendizaje y no reconoce sus errores. La persona puede evolucionar y cambiar, pero tiene que estar motivada para hacerlo, porque no es fácil cambiar hábitos y actitudes. 
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			Habrá cosas de las que te arrepientas en la vida, pero nunca dejes de ser una persona sensible y generosa. Recuerda que cuanto más das, más tienes; más tienes en alegría por compartir y en felicidad por tu actitud vital. Solo un pero: elige bien, para que no se aprovechen de ti. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando alguien acaba de equivocarse, no lo castigues con tus reproches; muéstrale tu mejor sonrisa, tu mirada comprensiva y tu confianza en su valía. Aprendemos cuando confían en nosotros, no cuando nos humillan. 
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			Es fácil enfadarse con los demás cuando te sientes mal; lo difícil es reconocer tu fallo, y lo valiente es intentar solucionarlo sin excusas.
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			Cuando una persona se equivoca, y no quiere asumir su equivocación, al error que ha cometido suma la torpeza de su terquedad y su falta de flexibilidad. El problema no es equivocarse, lo peor es no saber reaccionar. 

			

	




Esperanza

			¡Envuélvete en esperanza! Envuélvete en fortaleza contra la adversidad y en ilusión contra el desánimo. Cuando estés triste, envuélvete en alegría y cuando te sientas infeliz, ¡envuélvete en lo mejor de ti!
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			Recuerda que la vida es un espejo y te devolverá la mirada que le pongas. Sonríe y sentirás esperanza. 
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			Cuando sientes plenitud, alegría y bienestar, eres consciente del regalo y las oportunidades que tienes cada día; cuando sientas tristeza y desesperación, recuerda que la vida tiene varias caras y a veces nos cuesta encontrar la mejor, pero existe. Llénate siempre de esperanza. 
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			Recordemos que no podemos vivir sin esperanza y sin ilusiones. No te empeñes en sufrir inútilmente. 
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			Hoy, una mujer llena de tristeza me dijo: «¡Ya no puedo sonreír!». La llevé junto a dos niñas de 5 y 6 años y en voz alta exclamé: «¡Mi amiga quiere reír!». Los ojos de las niñas brillaron con una sonrisa tan maravillosa que consiguieron cambiar su tristeza por una sonrisa de esperanza.
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			Cuando pierdes la esperanza, sientes como una losa imposible de levantar. Pero incluso en los peores momentos podemos levantarnos y caminar.

			

	




Ética y valores

			Una persona sin ética no dudará en engañar, manipular y traicionar a la mínima oportunidad. No te engañes: ¡quien no tiene principios, no tiene límites! 
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			Cuida lo más importante de tu vida: tus valores, tus ideales, tus creencias, tu coherencia y tu compromiso con lo esencial. Cuida a las personas sensibles y generosas, pero no te olvides de cuidar tu autoestima, tu confianza, tu seguridad y tu felicidad. Actúa con integridad.
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			La traición siempre es dolorosa, pero la mayor decepción es renunciar a tus principios y fallarte a ti. No te traiciones nunca. 
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			Podemos superar que nuestras expectativas no se hagan realidad. Podemos asumir que habrá cosas que no podamos alcanzar, pero no podemos fallarnos en lo fundamental. No traiciones tus valores, tu ética y tu honestidad. 
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			Nunca abdiques de tu ética y tus valores. Podrás vivir asumiendo tus errores y tus equivocaciones, pero no traicionando tus principios. 
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			Utilizar a los hijos para chantajear a los adultos pone de manifiesto la falta de ética de quien lo hace y la ausencia de amor a los menores. 

			

	




Éxito y fracaso

			Éxito es conseguir vivir de acuerdo a tus creencias y valores y disfrutar cada día con lo que haces.
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			No te juzgues por tus éxitos o tus fracasos, valórate y prémiate por tus intentos y tus esfuerzos. Tu mayor triunfo será creer en ti. 
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			Quien no se arriesga no gana; pero no elijas arriesgarte con la cabeza o el corazón: ¡junta los dos! 
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			Por mucho éxito que puedas tener, nunca dejes de ser una persona cercana, accesible y sensible. Lo contrario sería un gran fracaso. 

			[image: figura.jpg]

			Recuerda que el éxito NO siempre es merecido, ni es sinónimo de justicia; ¡a veces es una casualidad, y en ocasiones incluso una injusticia!
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			Resulta difícil entender que los triunfos de las mujeres en el deporte no tengan el reconocimiento que merecen. Pero ¿el deporte es la excepción, o hay triunfos de primera y de segunda categoría? Sería una pena que aún estuviéramos tan lejos de la meta: ¡la meta de la igualdad! 
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			Las derrotas nos muestran lo mejor y lo peor de cada persona. ¡Quien no sabe perder, no merece ganar! 
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			El éxito auténtico es tu paz interior; el fracaso es la renuncia a tus principios, y la generosidad es el pilar de la felicidad. 

			

	




Experiencia

			Aprendemos mucho los primeros años, desaprendemos en etapas posteriores y volvemos a ser sabios cuando la experiencia guía la inteligencia. 
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			A veces descubres temas importantes al cabo de los años. No te recrimines por haber tardado tanto; nunca será más pronto que ahora mismo; vuélcate en lo que puedes hacer, y recuerda que el tiempo transcurrido está lleno de experiencias y lecciones de la vida. 
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			Si quieres aprender de tu experiencia, reflexiona sobre tu pasado y observa, analiza y actúa en tu presente. Si quieres enriquecerte con aportaciones de otras personas, escucha, contrasta, argumenta y vuelve a escuchar. Escuchar por dentro y por fuera te ayudará a crecer cada día. 
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			Tu experiencia y tus vivencias son únicas. No trates de imponer lo que tú has aprendido, pero facilita al máximo el uso del razonamiento en las personas que te rodean. Quien piensa en primera persona, no vive la vida de otros. 
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			¡Cuánta experiencia puede transmitir la persona madura, y cuánta energía, empuje y entusiasmo acompañan a la juventud! Si estamos abiertos a la enseñanzas de la vida, aprenderemos a cualquier edad. 
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			Los jóvenes quieren mejorar el mundo, pero les falta la sabiduría de una vida llena de experiencias. Si todos nos escuchamos, todos ganamos. 

			

	




Experiencias positivas

			Nunca dejes de buscar lo que aún no has encontrado; ni dejes de mirar lo que aún no has visto, ni de escuchar lo que tus oídos aún no han captado. El día en que no busques los tesoros ocultos, te habrás perdido parte de los regalos de la vida. 

			La vida es muy corta; tanto, tanto que merece la pena vivirla intensamente. ¡Que no tengas que arrepentirte de haber tirado tu vida! ¡Siente cada momento como si fuera el último y llénate de lo mejor de ti, de tu generosidad y de tus maravillosas emociones! 
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			Pocas cosas son tan impactantes como ver amanecer, pero como sucede todos los días, seguramente no lo valoramos, no lo disfrutamos y nos pasa inadvertido. ¡No dejes de vivir los amaneceres de tu vida! 
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			Recuerda alguna experiencia maravillosa de tu vida, por la que te sientas muy bien por lo que pasó y por lo que tú hiciste. Trae esas imágenes y esos recuerdos a tu memoria y consigue que ese bienestar te envuelva de nuevo. ¿Por qué recordar lo malo, si puedes hacerlo con lo bueno? 

			[image: figura.jpg]

			Las personas encierran grandes vivencias y enseñanzas. Cuantas más interacciones, más conversaciones y experiencias compartamos con otras personas, más podremos reflexionar, analizar y aprender. No nos cerremos a las lecciones de la vida y abramos nuestros libros y nuestra mente. 
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			El pasado nos enseña, el futuro nos espera, pero lo que hagamos en el presente es lo que determinará nuestra existencia.
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			Cuando te sientas sin rumbo y sin fuerzas, cierra los ojos, concéntrate en tu respiración y trae a tu mente ese lugar mágico que tan buenos recuerdos tiene para ti. Imagínate allí y enciende la luz de tu alegría interior. 

			

	




Familia 

			La familia puede ser tu principal anclaje o tu mayor debilidad. Distingue bien cuándo tu familia te da paz y cuándo debes poner distancia emocional.
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			Es habitual tener una actitud de ayuda hacia los familiares y personas cercanas, pero no dejes que abusen de tu buena voluntad; el hecho de que sea un familiar, no le autoriza a abusar de ti, ni a vivir a tu costa, ni a pensar que puede hacer lo que quiera. ¡Pon límites y actúa!
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			¡Qué alegría cuando ves a niños pequeños disfrutando de una comida familiar, riéndose, pensando, adivinando; sin maquinitas, con personas! 

			[image: figura.jpg]

			Las familias tienen el derecho de decidir el tipo de educación que quieren para sus hijos, y ese será su principal legado. 
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			Una herencia o el reparto de bienes puede ser motivo de controversia en algunas familias. El desenlace es positivo cuando el afecto y la generosidad prevalecen sobre el egoísmo o la envidia. Cuidado con la intervención de personas de «fuera» que terminan rompiendo a los de dentro.
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			Las mujeres somos más vulnerables emocionalmente en los temas afectivos y familiares; los hombres acusan más las dificultades profesionales. En los momentos difíciles, sepamos cómo actuar y cómo ayudar a las personas que lo están pasando mal. 
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			Aunque tu hijo/a tenga 30 o 40 años, si vive en tu casa, tendrá que respetar las normas. No puede amargar la vida a sus padres porque le vayan mal las cosas. No aceptéis abusos ni faltas de respeto. Un adulto no debe comportarse como un niño malcriado. ¡No toleréis lo intolerable!

			

	




Felicidad

			La felicidad no es estar siempre bien; es sentirse bien con uno mismo y actuar de acuerdo a las propias creencias, valores e inquietudes. La felicidad tiene mucho de coherencia, de alegría y de actitud positiva ante la vida. La felicidad son momentos; la vida está llena de oportunidades. 
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			La persona que es feliz generando felicidad tiene el mayor tesoro: su sensibilidad y su inteligencia al servicio de la generosidad. 
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			Cuando te digan que es una ingenuidad pensar que la felicidad existe y que la vida es un continuo sufrimiento, recuerda que nadie tiene derecho a privarte de tu libertad de pensamiento y de tu libertad de razonamiento. No dejes que te roben tus ilusiones ni tu alegría. 
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			¡Qué fácil es hacer feliz a una persona querida! Basta con estar a su lado en sus días especiales, en sus momentos difíciles, en sus dudas y adversidades, y también en sus instantes de felicidad. Quiere bien a quien merece lo mejor de ti. 
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			Necesitamos poco para ser felices: buena actitud, alegría, positividad, paz interior y equilibrio emocional. Equipaje ligero y ojos limpios. 
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			Las empresas mejorarán su productividad, seguridad, salud y bienestar, y bajarán su absentismo, si sus trabajadores están motivados, ilusionados y comprometidos. Y lo que más confianza y motivación genera es la felicidad de sus profesionales. 
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			Llena tu vida de lo que no se puede comprar: amor, amistad, ilusión, generosidad, flexibilidad, sabiduría y alegría. 

			

	




Fortaleza

			Con buena actitud y fuerza de voluntad se superan muchas dificultades; con negativismo e inflexibilidad se magnifican los problemas.
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			No desistas cuando estés al límite de tus fuerzas, cuando creas que estás en un callejón sin salida y cuando las circunstancias son adversas; no desistas cuando la vida te pone a prueba, porque es entonces cuando más puedes aprender, más puedes crecer y más fuerte te puedes hacer.
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			No te aproveches cuando estés en superioridad, cuando las circunstancias te favorezcan o cuando los otros estén débiles y vulnerables. Aprovéchate SÍ de tu ingenio, de tu inteligencia y tu valía, pero hazlo para ponerlo al servicio de las buenas personas y de las grandes causas. 
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			Cuando sientas que alguien quiere desprestigiarte, recuerda que tu conducta es tu mejor carta de presentación; pero es importante que tu agresor/a te vea fuerte, con decisión, seguridad, confianza e inteligencia; que sienta que no te produce miedo y que conoces su ruindad. 
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			Recuerda siempre que, aunque lo intenten, nadie te quitará lo más profundo si tú no les dejas: tu alegría, tu autenticidad y tu libertad. 
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			Cuando parezca que alguien solo quiere amargarte la vida, no permitas que mine tu moral y hunda tu autoestima. En esos momentos demuéstrate que sabes quererte y sabes valorarte. Que tu confianza en ti sea la roca que no pueden traspasar. 
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			¡Qué gran día para mostrar nuestro afecto a las personas que admiramos y representan lo mejor del ser humano!: ¡Grande Irene! @_IreneVilla_ 

		

	



		
			Generosidad

			Pocas cosas resultan más satisfactorias en la vida que regalar bienestar, tranquilidad, felicidad, paz, amistad, sosiego, calma... Cuando quieras sentir orgullo de ti, regala ilusiones, regala alegría, regala generosidad y, a quien no la tenga, regala esperanza. 
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			Cuando solo estás pendiente de pedir, te olvidas de dar, y con ello pierdes uno de los mejores placeres de la vida: disfrutar tu generosidad. 
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			Me preguntan si merece la pena ser generosos, pues hay gente que abusa, actúa con engaño y no lo valora. La generosidad auténtica es la que se da sin esperar recompensa. El premio es la propia satisfacción, pero conviene seleccionar. No recompenses a quien te engaña o te miente. 
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			No te arrepientas de dar más de lo que recibes, pero no olvides que quererte a ti es crucial para seguir llenando tu hucha emocional y poder ofrecer lo mejor que llevas dentro.
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			La persona generosa facilitará la convivencia; la persona egoísta generará tensión y buscará la desunión. 
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			Si quieres ser feliz, actúa con profunda generosidad hacia los demás y con el máximo respeto hacia ti.

			

	




Gratitud e ingratitud

			Recuerda que el mejor homenaje a las personas que siempre estarán en tu corazón es sentir tus ojos llenos de luz, de gratitud y de emoción. 
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			Mi admiración para las personas que nunca pierden la sonrisa, que nunca se dan por vencidas y que siempre están dispuestas a ayudar. ¡GRACIAS! 
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			¿A quién has dado hoy las gracias? ¿A quién le has dicho algo amable? ¿A quién has mirado con ternura? No dejes que termine el día sin mostrar agradecimiento, afecto y sensibilidad. Y... no te olvides de darte a ti un abrazo antes de acostarte. 
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			Cuando alguien te ayuda de forma totalmente desinteresada, con el único ánimo de facilitarte la vida, compruebas que sigue habiendo personas 10; personas sensibles, auténticas y generosas; personas que te reconcilian con lo mejor del ser humano: gracias a todas ellas. 
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			Sonríe; cuando tengas una meta, sonríe; cuando encuentres un amigo, sonríe, y cuando superes las dificultades, ¡sonríe y da las gracias por no haber perdido la capacidad de sonreír! 
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			Muchas personas se sienten mal cuando se han esforzado con alguien y, en lugar de agradecimiento, reciben indiferencia o rechazo. En realidad, la equivocación no es dar, el error es querer recibir. Recuerda: ¡actúa con generosidad, pero no esperes lo que no depende de ti! 

			

	




Humildad

			Quien piensa que ya lo sabe todo demuestra que aún le queda mucho por aprender. La humildad ayuda más que la prepotencia y la soberbia. 
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			¡No te creas más que nadie! Quien se siente superior, demuestra una arrogancia intolerable. 
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			Quien enfoca su vida con humildad demuestra sabiduría y una actitud que facilita su aprendizaje y su relación con los demás. 
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			Si te crees superior, demuestras lo mucho que te queda aún por aprender. ¡La sensatez está unida a la humildad!
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			Cuando creas que tienes poder y te sientas por encima de otras personas, habrás apagado la luz del sentido común y de la modestia. Una persona inteligente no es prepotente. 
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			¡Qué importante es saber rectificar!; rectificar a tiempo cuando las cosas no salen bien, cuando los hechos contradicen las expectativas o cuando nos hemos equivocado. Rectificar es de personas seguras, con buena autoestima y equilibrio emocional. ¡Rectifiquemos cuando se necesite! 

		

	



		
			Ilusión

			Igual que el mejor antídoto contra la tristeza es la alegría, el mejor sedante contra el sufrimiento es la ilusión. 
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			La luz, como la oscuridad; la dicha, como la infelicidad; la alegría, como la tristeza, están dentro de ti; como dentro de ti están el amor, el desamor, los miedos, las dudas, la incertidumbre... y la felicidad. Recupera y disfruta lo mejor de ti, tu sonrisa y tu ilusión por vivir. 
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			Todos tenemos un niño dentro; a veces más escondido o más en la superficie, pero siempre presente. Intenta no perder nunca la vitalidad de tu niñez, la alegría, la espontaneidad, la capacidad de ilusionarte, de motivarte, de asombrarte, de llenarte de vida y de luz cada día. 
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			Hoy felicítate por todo lo que has aprendido en la vida: por lo que eres, por lo que anhelas, por lo que vives, por lo que aún te ilusiona y por tus deseos de mejorar; hoy felicítate por sentir y por amar.
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			Si quieres hacer un regalo valioso, comparte tu alegría, vitalidad, positividad e ilusiones. Si quieres obsequiar, comparte lo mejor de ti. 
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			Pocas cosas resultan tan estimulantes como la mirada de esa persona que ha vuelto a ilusionarse al cabo del tiempo; que de nuevo ha recuperado la confianza, y que se siente con fuerza y llena de ánimo y alegría por haberse reencontrado con lo mejor de ella misma. 
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			La mejor energía es la que procede de tus ilusiones, y el mejor nutriente para alimentar tus ilusiones son tus sueños, tus esperanzas, tus proyectos, tu alegría y tu capacidad para levantarte siempre, después de cada caída. Encuentra la energía inagotable que hay dentro de ti.

			

	




Infelicidad

			Si quieres quemar algo en tu vida: quema el rencor, el resentimiento, la envidia, la insatisfacción permanente, el odio, el pesimismo que te amarga la vida, la falta de generosidad que te ahoga en tu egoísmo y todo lo que te impide crecer y aprender. Quema tu infelicidad. 
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			Hay personas empeñadas en poner siempre piedras en el camino y en crear dificultades. En general, son personas inseguras e infelices, pero peligrosas cuando las tienes cerca, especialmente si te sienten débil. ¡No te confundas, no responden al razonamiento, sí a los hechos!
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			Si un día fuiste feliz, no dudes que puedes volver a serlo, pero no dejes tu vida al azar; ¡pon tu mente y tus emociones a trabajar! 
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			No tires tu presente: las experiencias especiales no vividas, los abrazos no dados y la alegría no compartida. No tires lo mejor de tu vida. 
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			La persona con un nivel altísimo de autoexigencia sufre una insatisfacción permanente. La psicología nos enseña a relativizar y flexibilizar. 
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			Si cuando miras la vida todo lo ves negro, cambia el color del cristal y enfoca con la mirilla de la esperanza y de la ilusión. 
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			Hay personas que tienen en sí mismas su peor enemigo, ¡y no hay forma de ayudarlas si antes no aprenden a quererse, a valorarse y aceptarse!

			

	




Infidelidad y traición

			La fidelidad puede resultar difícil de mantener en algunas circunstancias de la vida; pero la infidelidad que más sufrimiento nos puede causar es la infidelidad a nuestros valores, a nuestras creencias y a nuestra ética. No traiciones tus principios, no te lo perdonarás. 
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			Me preguntan qué hacemos con la gente desleal. La respuesta es clara: actuar en consecuencia. Las actitudes desleales tienden a repetirse. No caigas en sus provocaciones y no facilites información que puedan tergiversar. No premies con tu confianza a quien merece tu alejamiento. 
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			¿Qué hay detrás de la traición? A veces puede haber un deseo de venganza, pero con frecuencia proviene de personas inseguras, egoístas y envidiosas, con objetivos innobles, que disfrutan haciendo daño y que no atienden a razones. Nunca des la espalda a quien traiciona. 
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			Hay personas que sacrifican cualquier principio, incluso la verdad, para conseguir sus propósitos. No te equivoques, te puedes engañar y decirte que está bien lo que has hecho, pero ningún fin justificará tu deslealtad, tus trampas, tu falta de ética y tu ausencia de valores.
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			Si compruebas que una persona te ha traicionado, y lejos de disculparse intenta justificar su actuación, ¡ten cuidado, te volverá a fallar! 
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			Si has sufrido una infidelidad y has decidido perdonar, no debes recriminar cada día lo sucedido. Si decides pasar página, hazlo de verdad.
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			Se puede superar una infidelidad, si las dos personas ponen lo mejor de sí mismas, hacen un pacto que recoja sus necesidades y actúan con generosidad. 

			

	




Ingenuidad

			Tener buenos sentimientos no significa dejar que se aprovechen de tu generosidad. Es importante elegir bien a quien ayudar. Ser buena persona no tiene que ser sinónimo de ingenuidad, sino de inteligencia y de realismo. Recuerda que tus emociones y tu razón deben ir juntas.
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			Las personas ingenuas apenas ven los peligros. Ayudemos a que sean más realistas en sus análisis, para que no se aprovechen de su candor.
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			Fácilmente nos dejamos llevar por lo que dicen los demás, en lugar de por lo que hacen. En el mejor de los casos, nos han entrenado para escuchar; en lugar de observar, reflexionar y analizar. ¡Son más creíbles los hechos que las palabras! 
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			Las personas optimistas tienen más recursos para la vida; afrontan las dificultades con buen ánimo y no se hunden en los fracasos. No es verdad que sean personas ingenuas y poco realistas. 
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			La ingenuidad en la niñez es sinónimo de alegría y fantasía; pero en la etapa adulta la ingenuidad puede ser la puerta abierta a la infelicidad, la extorsión, el engaño y la manipulación. No dejes que tus buenos sentimientos te impidan ver la realidad de las malas intenciones.

			

	




Inseguridad y dudas

			Una de las mayores torpezas de las personas inseguras es rodearse de personas mediocres y no escuchar a quienes les pueden enseñar; de esa forma, lejos de aprender, cada vez se hundirán más en su mediocridad. 
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			Cuando la vida te pone a prueba, no dejes que la inseguridad te invada. Los momentos difíciles encierran grandes enseñanzas. Ante las dificultades, analiza todas las opciones, elabora una estrategia y llévala adelante con decisión, inteligencia y flexibilidad para rectificar. 
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			Tú eres tu mejor portavoz. No dejes que otras personas hablen o actúen por ti; nadie mejor que tú conoce lo que sientes, y lo que quieres exponer o defender. No te equivoques, y no cedas ante el miedo o la inseguridad: tú eres tu mejor embajador y tu mejor representante. 
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			Las personas que buscan desesperadamente la aprobación de quienes les rodean, muestran inseguridad y baja autoestima. En el fondo, pagan un peaje muy cruel: renuncian a su libertad y aceptan la esclavitud de sus emociones. No apagarán el fuego del sufrimiento echando gasolina. 
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			Cuando sientas que te has perdido, recuerda que la brújula para encontrar el camino que te lleve a tu destino la llevas dentro. 
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			¡Dudar no es una debilidad! En muchas ocasiones es un estímulo intelectual que, bien gestionado, puede llevarnos a la verdad. 

			

	




Inteligencia, sabiduría

			La persona sabia se muestra tranquila y relajada; argumenta, nunca agrede; escucha, observa, analiza y no manipula; saca siempre tiempo al tiempo, y nunca deja de hacer lo importante; jamás actúa con resentimiento, siempre sonríe a la vida y nos tiende una mano amiga. 
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			Quien quiere aprender consigue ganar en sabiduría; quien solo quiere poner excusas y obstáculos termina cansando hasta a los más cercanos. Abre tu mente a la vida y esta te llenará de enseñanzas. 
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			La persona insegura tiende a mostrarse agresiva o inhibida, la persona sabia tiende a ser paciente y educada. Intentemos acercarnos a la sabiduría auténtica: la del buen comportamiento y actitud facilitadora. 
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			Las personas que hablan desde la teoría no son conscientes de que la sabiduría auténtica la proporciona la práctica y la experiencia. Los teóricos tienden a tratar de imponer sus opiniones, los sabios escuchan, analizan y facilitan nuestra comprensión, nunca la imposición.
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			Podemos mirar la vida con esperanza o con desesperación, con positividad o derrotismo, con alegría o tristeza. Elijamos bien nuestros compañeros de viaje y carguemos nuestra mochila de buen ánimo, buen humor y muchas ilusiones, y tiremos el lastre del pesimismo y la agresividad.
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			Cuando logremos combinar la energía y la vitalidad de la juventud con la experiencia y la flexibilidad que dan los años de vida..., habremos descubierto el camino que nos llena de sabiduría a cada paso que damos. ¡Disfrútalo, tengas la edad que tengas! 
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			Es importante saber marcharse bien de los sitios; tanto si lo decides tú, como si la marcha es impuesta. Recuerda que no compensa crear tensiones en una despedida. Un buen cierre con frecuencia facilita otros caminos. 

			

	




Inteligencia emocional

			Ante las situaciones difíciles de la vida, guíate por tu inteligencia emocional; ella te dirá cuándo la valentía es la mejor opción y cuándo la prudencia es la mejor respuesta.
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			Hay personas con muchos conocimientos técnicos y con muchos títulos académicos, pero con poca inteligencia emocional. No te confundas, los conocimientos se pueden adquirir, pero lo vital no se puede comprar: las emociones. Conquista tus emociones y emociónate cada día con tu vida. 
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			A lo largo de tu vida encontrarás personas maravillosas y otras profundamente egoístas, que quieren aprovecharse de ti. La inteligencia, bien aplicada, nos permite disfrutar de las primeras y alejarnos de las segundas. No lo olvides: ¡algunas personas, cuanto más lejos, mejor! 
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			Cuando la situación es difícil es cuando más tienes que cuidarte, abrazarte y creer en ti. Tu confianza y tu inteligencia emocional serán tus mejores aliados en los momentos de dificultad. 
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			El problema no es que la vida pase rápido, el drama es que no la vivas y no la sientas cada día. 
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			Si piensas que no puedes hacer nada ante las circunstancias que te rodean, y tiras la toalla, habrás renunciado a luchar con lo mejor de ti: con la fuerza de tus pensamientos, con el coraje de tus ilusiones y con la sabiduría de tu inteligencia emocional. ¡No te dejes ahogar! 

			

	




Justicia e injusticia

			¡Qué fácil es juzgar y qué injusto resulta! Resulta paradójico cómo muchas personas opinan de lo que no saben, hablan de lo que no conocen y además hacen juicios de valor. La psicología nos enseña la complejidad del ser humano y la necesidad de respetar siempre a los que lo pasan mal. 
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			Ante una injusticia no permanezcas en silencio, pero recuerda que tu acción debe estar guiada por tu inteligencia. Actúa con cabeza. 
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			Si te sientes injustamente tratado/a, no incrementes tu malestar dando vueltas a lo que otros hacen mal. Felicítate, porque tú no eres igual. 
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			Qué suerte hemos tenido de nacer ahora; aún hay muchas injusticias, pero comparadas con otras épocas de la historia, somos personas privilegiadas.

			[image: figura.jpg]

			Cuando veas una injusticia, no te escondas; cuando sientas que algo no está bien, manifiéstalo con inteligencia y con tacto, pero con determinación. ¡No dejes a oscuras lo que merece salir a la luz! 
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			Hoy, desde Santiago, en mi querida Galicia, observo esa lluvia que inunda los campos, limpia la ciudad y te invita a meditar. Hoy pienso en todas las personas que no pueden resguardarse de la lluvia, del frío, del calor..., y siento que aún somos un mundo muy injusto y desigual. 

		

	



		
			Lealtad

			Cuando una persona confía plenamente en ti, actúa con transparencia y con lealtad a su confianza. No abuses de quien te quiere con generosidad, y no falles a quien te ha dado lo mejor de su afectividad. 
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			Fidelidad implica lealtad, compromiso, transparencia y honestidad. A veces hay que elegir entre ser fiel a ti o a los demás. ¡No te falles! 
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			La lealtad no es seguir ciegamente a alguien, ni sucumbir al miedo o la presión. Lealtad es coherencia; es exponer y defender tus argumentos, especialmente cuando piensas que la otra persona se equivoca. Seamos leales con nuestra inteligencia y valientes con nuestro corazón. 

			[image: figura.jpg]

			Una persona que te falla o te deja en la estacada no es un amigo. Un amigo no te abandona, te defiende, y está a tu lado incondicionalmente.

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que nunca te fallan y hay personas que nunca están cuando las llamas. Agradece y regala tu afecto a los que siempre te quieren y aleja de tu lado a quien no te merece. 

			[image: figura.jpg]

			No des pasos atrás; ante la amistad, el cariño, el amor, el compañerismo, la generosidad…, ¡no des pasos atrás! ¡Merece la pena que vivamos la vida desde la coherencia y la lealtad!

			

	




Libertad

			Libertad es poder pensar, poder analizar y reflexionar desde lo más profundo de tu ser; poder elegir qué actitud tomar ante la vida y seleccionar las personas que quieres que estén a tu lado. Libertad es sentir que tus emociones y tus sentimientos son tuyos. Siente tu libertad. 

			[image: figura.jpg]

			Este es el siglo de las igualdades y de las contradicciones; de los descubrimientos y las regresiones; de la libertad y la servidumbre.
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			Vivimos más, pero ¿somos dueños de esos años? Si la vida se pasa en un suspiro, ¿qué hacemos para que se nos escape el tiempo sin vivirlo? ¿Hoy somos más libres, o simplemente vivimos más tiempo? ¿Tu vida te pertenece, o tu trabajo y tus obligaciones te esclavizan? Reflexionemos. 

			[image: figura.jpg]

			Si tu bienestar depende de la valoración de los demás, habrás perdido tu libertad. No dejes que nadie rapte tu autoestima ni tu singularidad. 

			[image: figura.jpg]

			No escuches a quien quiere debilitarte para manipularte. No dejes que nadie te robe tu libertad de pensamiento y tu libertad de reflexión. 

			[image: figura.jpg]

			No busques fuera lo que solo puedes encontrar dentro de ti: autoestima, fortaleza, seguridad, confianza, felicidad, autonomía... ¡y libertad! 

			[image: figura.jpg]

			Ayudemos a pensar, cuestionar y reflexionar a los niños, para que sean personas auténticamente libres y difíciles de manipular. Su libertad de pensamiento es el mejor legado que les podemos dejar.

			

	




Límites

			Cuando sientas que abusan de ti, pon freno inmediatamente. Si es un ser querido, le ayudarás a saber dónde está el límite; si es alguien menos cercano, sabrá que hay una puerta que nunca dejarás abrir. Quien abusa de ti, ni te quiere, ni te respeta, ni te valora, ni te merece. 
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			Los niños necesitan pautas, normas, reglas, límites, hábitos…, pero no para anularlos, sino todo lo contrario. Los psicólogos sabemos que gracias a ese modelo educativo, el niño de hoy podrá ser un adulto auténticamente libre en ese difícil mañana que le espera. 
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			Es importante tener claras las líneas rojas que no queremos traspasar. ¡Recordemos que cuando nos fallamos en lo fundamental, nos atrapa la infelicidad!
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			¿Cuál es tu límite?, ¿y lo que más te gusta de ti? La estrategia es clara: ¡que tus habilidades y tu coraje venzan tus limitaciones!

			[image: figura.jpg]

			Recordemos que con los hijos podemos negociar las normas a seguir, pero nunca debemos dejar que sean ellos los que marquen los límites. 
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			Si cuando una persona traspasa los límites más elementales no actuamos, la queja posterior solo indica nuestra incapacidad para tomar medidas y nuestra costumbre de cerrar los ojos y buscar excusas. ¡Actúa bien y no tendrás que quejarte después! 

		

	



		
			Mentira y engaño

			Las personas falsas pueden engañar durante un tiempo, pero la vida termina poniéndolas al descubierto. Conozco a muchas personas que vivieron una vida llena de mentiras y que al final terminaron llenas de soledad y vacías de amistad. 
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			Hay personas que mienten mucho, pero no toleres que traten de manipularte en tus emociones, en tus valores y en tus lealtades. 

			[image: figura.jpg]

			Quien por la mañana dice una cosa, y por la tarde la contraria, y esa conducta se repite día tras día, no es ejemplo de flexibilidad, sino de falta de coherencia y, en muchos casos, de deseos de engañar. ¡No te fíes de quien no tiene principios! 

			[image: figura.jpg]

			Quien es capaz de engañarse una y otra vez muestra sus miedos y su escasa confianza en poder reaccionar. Quien no quiere reconocer la realidad, difícilmente admitirá ayuda. Los cambios llegan cuando la persona está preparada para dar el paso hacia la verdad. 
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			La demagogia siempre es peligrosa; ¡recordemos que se basa en la manipulación de la información y en la manipulación de las emociones!
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			Algunas personas se mienten a sí mismas para no asumir sus responsabilidades y no dudan en echar la culpa a los demás. En estos casos, si ves que no quieren reaccionar, no te sientas mal y pon distancia emocional. 

			

	




Miedos

			El miedo es tu peor enemigo, te genera inseguridad y vulnerabilidad. ¡El miedo se combate con decisión y determinación, sin dar un paso atrás y confiando en ti cuando te cuesta confiar! 
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			El miedo no se resuelve huyendo; se supera con decisión, con valentía, con coraje y creyendo en ti. ¡No te dejes acobardar! 
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			Cuando alguien tiene miedo, no esperes que razone; pero no dejes que sus miedos bloqueen las mejores opciones. Ayudemos a superar los miedos proporcionando seguridad y confianza a quien siente angustia y temor. 
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			El miedo nubla nuestra inteligencia y nos impulsa a tomar decisiones erróneas. Cuidado, porque hay personas que generan miedo de forma interesada, para conseguir sus objetivos poco nobles. Ante el miedo: control, mucha reflexión y menos acción. 

			[image: figura.jpg]

			No dejes que el miedo condicione tu vida y anule tu voluntad. Para conseguirlo, recuerda que el mejor antídoto contra el miedo es la ilusión; el mejor estímulo, la confianza. 
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			Cuando tenemos miedo a la soledad y establecemos relaciones de dependencia, cometemos el error de ceder el timón de nuestra vida y de nuestras emociones. Si estamos bien con nosotros, quizás no nos guste la soledad, pero no le tendremos miedo y no perderemos nuestra libertad. 

			

	




Motivación y capacidad 
de superación

			La mejor motivación es la motivación interna, es la que nos permite ser auténticamente libres y no depender de los demás para estar bien. 
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			Cuando te sientes mal, piensa si la mejor opción es la queja y el lamento, o si puedes intentar levantar tu ánimo y afrontar tu malestar con una actitud más positiva, que te ayude a recuperar la esperanza y encontrar lo mejor de tu vida. No te resignes a sufrir, cuando puedes vivir. 
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			Una persona puede tener todos los conocimientos y habilidades, pero ello no garantiza el éxito. El factor clave será su motivación, su actitud y su afán de superación.
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			Si cuando te escuchas por dentro sientes paz, sonríe abiertamente y disfruta tu felicidad; pero si sientes sufrimiento, recoloca tus pensamientos, pon tu mente a tu favor para que te ayude a superar tu malestar, pasa a la acción y busca siempre una motivación. 
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			La inteligencia es importante, pero la motivación y la capacidad de reacción ante las dificultades serán esenciales en tu vida. La inteligencia es la llave del conocimiento y la ilusión el camino de la felicidad. Llena de sensibilidad tu inteligencia y llenarás tu vida de paz.
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			Recordemos siempre, ya desde niños, pero también como adultos, como nos dice @silviaalava, que la frustración no proporciona resultados. El esfuerzo, sí. 

			[image: figura.jpg]

			Si te falta la motivación, búscala y no pares hasta encontrarla. De lo contrario, la vida se te hará larga y pesada. Recuerda que la auténtica motivación es interna y para motivarnos tenemos que ilusionarnos por algo. Vivir sin ilusionarnos es no vivir. 

			

	




Muerte y duelo

			Cuando añores la presencia de una persona muy querida para ti, recuerda que el mayor homenaje que puedes rendirle es que su recuerdo llene de alegría y vida tus emociones más profundas. No respondas con tristeza y oscuridad a quien iluminó tu existencia.
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			Cuando una persona cercana nos deja para siempre, nos replanteamos todo y nos damos cuenta de que muchos días se nos pasan sin sentirlos. No dejes que la rutina y las supuestas obligaciones te impidan vivir lo más importante de tu vida: tus emociones y tus valores. 
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			Si vives pensando solo en la muerte, te perderás la espontaneidad de la vida; pero si vives como si nunca fueras a morir, quizás el día que llegue seas consciente de que se te escapó tu tiempo sin vivir. 
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			El mejor homenaje a las personas que añoramos es vivir; vivir para sentirlas y abrazarlas con nuestro corazón emocionado; vivir para agradecer todo lo que nos dieron y enseñaron; vivir para ofrecerles nuestro mejor regalo: su imagen reflejada en nuestra sonrisa llena de vida. 
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			Cuando lo que más quieres lo pierdes, es cuando más necesitas lo mejor de ti. Abrázate con fuerza en los peores momentos, te ayudará a salir. 
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			No morimos cuando se acaba la vida, morimos cada día que no sabemos vivirla.

			

	




Niños y niñez

			¡Cuidado! Si damos a los niños todo a cambio de nada, empiezan por no dar valor a las cosas y terminan por no dar valor a las personas. 
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			Enseñar al niño a ser más autónomo es enseñarle a creer en la vida, a disfrutar cada día, cada momento, de cada experiencia; sabiendo que tiene tu confianza, que le valoras por encima de todo y que en las peores circunstancias estarás a su lado y será cuando más aprenda. 
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			Siempre insistiré en que los primeros años son cruciales en la vida de los niños, pero coincide que cuando son muy pequeños, muchos padres están con poco tiempo, luchando por su desarrollo profesional. ¡Es un drama que les obliguen a elegir entre sus hijos y su futuro laboral!
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			La mejor forma de trabajar la seguridad y la autoestima en los niños es mostrándoles constantemente nuestra confianza en ellos. ¡Si se sienten queridos y valorados, serán capaces de caminar con paso seguro por la vida!
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			Un niño que aprobó con mucho esfuerzo dijo a sus padres que no quería ir a un campamento, que de premio quería estar más tiempo con ellos. 
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			¡Los niños son grandes maestros! Tienen una lógica aplastante, no están contaminados en sus reflexiones, observan y captan detalles mejor que los adultos, son sensibles a las emociones y no se dejan engañar por las apariencias. ¡Miremos con sus ojos y veremos con más claridad! 
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			Si deseas que un niño crezca, transmítele tu confianza; y si quieres que una persona recupere el ánimo, muéstrale tu cercanía y potencia su alegría. 
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			Los niños ayudan a madurar a quien estaba preparado para ser padre y desestabilizan a quien estaba inmaduro. Seamos sensatos y no queramos utilizar a los niños para arreglar lo que los adultos no son capaces de hacer. 
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			Pocas cosas tan reconfortantes como la sonrisa de un niño que siente que le dedicas tu tiempo y tu cariño.
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			El niño aprende a través del juego; el adulto empieza a envejecer el día que deja de jugar y de reír. ¡Recuperemos el niño que llevamos dentro! 
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			Los niños que no se frustran no aprenden a elaborar recursos ante las circunstancias difíciles de la vida. 
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			Con frecuencia no permitimos que los niños vivan su niñez. Les llenamos de prisas, de actividades extraescolares..., y les empujamos a una carrera sin tregua y sin fin. Dejemos que los niños disfruten de esa maravillosa etapa, y no les robemos sus vidas, sus risas y alegrías. 
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			¿Qué utilidad tiene que enseñemos los fundamentos de la psicología a los niños: cómo relacionarnos mejor, cómo desactivar tensiones y desarrollar la inteligencia emocional…? La respuesta es clara: ¡las personas con inteligencia emocional son menos manipulables!
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			Una persona segura comunica confianza en sí misma. Una persona insegura transmite miedo, inquietud y sufrimiento. Eduquemos desde pequeños a los niños para que sean personas seguras, capaces de pensar por sí mismos, con criterio y confianza. ¡La inseguridad genera sufrimiento! 
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			¡Recordemos que las diferencias nos enriquecen! Cuanta más inquietud intelectual y más curiosidad provoquemos en los niños, más pensarán por sí mismos y menos manipulables serán.

		

	



		
			Objetivos

			Cuanto más difícil tienes un objetivo, más tienes que desarrollar tu inteligencia y tu creatividad. Tener poco nos ayuda a sentir mucho. 
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			No te disperses y pon el foco en lo importante: tus proyectos, tus ilusiones, tu esencia, tu coherencia, tus seres queridos y tu felicidad. 
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			No le demos vueltas a lo que podríamos haber hecho; centrémonos en todo lo que podemos hacer hoy, que es cuando podemos actuar. No sufras inútilmente, pero no dejes de luchar y esforzarte para conseguir tus objetivos. Y recuerda que una meta importante es sentirte bien contigo. 
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			Si ponemos interés, esfuerzo, dedicación, inteligencia y buen ánimo en lo que hacemos, estamos sentando las bases para alcanzar nuestros objetivos, superar obstáculos y aprender de cada experiencia. Las cosas no son fáciles, pero la buena actitud las hace más accesibles. ¡Ánimo! 

			[image: figura.jpg]

			¡Selecciona! Pon el foco en lo que para ti es crucial en tu vida; aplica disciplina para perseverar y no desfallecer ante las dificultades y llénate de autoconfianza para lograr lo importante: cuidarte y cuidar, perdonar y perdonarte, quererte y querer bien y creer en ti siempre. 
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			Cuando después de muchas dificultades por fin consigues tu objetivo, acuérdate de disfrutarlo al máximo y reflexionar sobre lo aprendido. ¡No dejes escapar los momentos de felicidad y aprendizajes que la vida te ofrece! 
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			No confíes tu vida a la suerte, analiza tu presente, elabora una estrategia y pon tu esfuerzo y tu voluntad al servicio de tu inteligencia. 
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			La vida es como es, pero cómo la vivas depende de ti. Decide dónde pones el foco: en lo que te falta o en lo que tienes; en el pasado o en el presente; en las dificultades o las oportunidades. No te confundas, ¡pon tu mente a tu favor, y no renuncies a coger el timón de tu vida!
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			Lo que te cuesta, lo valoras; lo que te regalan, lo agradeces; pero lo que conquistas después de un gran esfuerzo, ¡eso sí que te acerca a la felicidad! 
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			¡No desistas de lo importante! Habrá momentos en que te gustaría cambiar de vida y dejarte llevar, pero no abandones lo fundamental: ¡tus valores, tus ideales, el amor, la amistad, el afecto, el cariño, la alegría y tu capacidad para querer y quererte cada día! 
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			Cuando deseamos algo, puede llegar más tarde de lo que nos gustaría; el secreto es no rendirse, confiar en nosotros y luchar y perseverar por lo que creemos. Si finalmente no llega, recordemos que a veces el tiempo nos demuestra que había cosas que es mejor que no sucedieran. 
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			Tener los objetivos claros es importante, pero solo los alcanzaremos si somos capaces de modificar y adaptar nuestra conducta en función de las circunstancias y de las reacciones de los demás. ¡Seamos flexibles y actuemos con inteligencia!
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			Si quieres aprender, cuestiónate; si quieres estancarte, relájate; ¡y si quieres retroceder, ciérrate a la innovación y a la investigación!
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			¡No aparques lo importante! ¡Que las prisas del día a día no te impidan hacer lo que más te dignifique, lo que más te humanice y te permita mirarte cada día a los ojos, sonreírte y quererte! 

			

	




Obsesiones

			No dejes que una obsesión, la que sea, arruine tus emociones y condicione tus movimientos. Habrás dejado de ser una persona libre. 
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			Hay esfuerzos que no compensan, si al final disminuye tu calidad de vida. Hay esfuerzos que no tienen justificación, si los sacrificados son tus personas queridas. Y hay esfuerzos que son inhumanos, si te impiden respirar y vivir cada día. ¡Mide tus esfuerzos! 

			[image: figura.jpg]

			¡A veces hay que olvidar para no ir hacia atrás! Olvida todo lo que resta en tu vida, lo que nada te enseña y solo es un lastre para tu existencia. ¡Olvida y deja un hueco de honor a la ilusión y la alegría! 
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			Si te obsesionas con la salud y buscas signos de enfermedad, te sentirás mal aunque estés bien. Libera tu mente de la prisión de tus miedos. 
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			Quien solo persigue bienes materiales, llegará un momento en que se dará cuenta del gran error cometido. Ese día sentirá que el fin perseguido no merecía la esclavitud de su vida. 
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			¡No dejes que personas obsesivas te condicionen la vida! Si cedes a sus presiones, llegará un momento en que te encuentres en un callejón sin salida. ¡No actúes con ingenuidad ante la irracionalidad!
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			No te obsesiones con lo quieres o lo que temes, lo que anhelas o lo que detestas. ¡La obsesión nos lleva a la falta de control y a la ausencia de inteligencia!

			

	




Ocio, vacaciones, fiestas…

			Haz que hoy sea un día muy especial. Regálate lo mejor de ti: tu sensibilidad, tu afectividad, tu alegría y tus ilusiones. Regálate tu tiempo, tus reflexiones y tus mejores emociones.
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			Piensa en todo lo que no piensas cada día, en cómo pasan las horas y los días sin pensar. Hoy piensa para recuperar el control de tu vida y volver a tener la oportunidad de pensar por ti, de soñar por ti, de vivir por ti. Hoy piensa y volverás a ser tú en toda tu plenitud.
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			Hoy regala AFECTO a los que sienten soledad y nostalgia, a los que están tristes y desanimados, a los que no tienen ninguna esperanza. Hoy siente la grandeza de regalar lo que no se puede pagar: ¡tu afecto, tu luz y tu sensibilidad!
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			En los días de ocio y de alegría, no se te olvide estar al lado de los que sufren por la pérdida o ausencia de seres queridos ¡Regálales tu compañía! 
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			Festeja el día diciendo NO a los miedos, a las injusticias, a las manipulaciones, a las agresiones, a la violencia, al desamor, al desencuentro, a la incoherencia, a la deshonestidad, a la hipocresía, al engaño, al abuso, a la marginación… ¡Di NO a todo lo que nos impide vivir con dignidad! 
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			Regálate una carta especial. Escríbela con cariño. ¡Relata tus imperfecciones y perdónatelas! ¡Detalla lo que más te gusta de ti y felicítate! Llénate de energía y da el primer paso en la gran aventura de tu vida: tu bienestar emocional. Hoy regálate LO MEJOR DE TI. 
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			Que la gratitud sea tu palabra y tu actitud favorita ante la vida. Da gracias por las buenas compañías y por la felicidad compartida.
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			¡Hoy es un buen día para CRECER! Para disfrutar de lo que nos une y acortar distancias en lo que nos separa; para observar en qué nos parecemos y en qué nos diferenciamos; hoy es un día para estar cerca de las personas de bien y alejarnos de las que no saben querer.

			

	




Organización del tiempo

			Recuerda dejarte tiempo para ti. No permitas que el día a día te coma y te impida vivir, sentir, pensar, reflexionar, reaccionar y reconducir tu vida. No es egoísmo dejarnos tiempo para nosotros; es una necesidad tan vital como respirar. Respira cada día tu dosis de libertad.
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			¡Nadie puede comprar el tiempo de su vida! No lo tires, no lo malgastes y aprende a vivirlo con armonía, con seguridad y en tu mejor compañía. 
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			Nos quejamos de que nos falta tiempo. En la vida tenemos que saber priorizar. Piensa en lo que para ti es importante, no dejes que los ladrones del tiempo invadan tu día a día y di NO a lo que te aleje de lo esencial: ¡cuidado: que no se te escape la vida! 
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			Cuando alguien nos regala su tiempo, nos ofrece lo más valioso de su vida, lo único que no se puede comprar ni recuperar. ¡Gracias infinitas! 
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			Amor, amistad, familia, salud, trabajo, estudios, ocio... ¿Cuáles son las áreas cruciales de tu vida? ¿Están bien equilibradas, o algunas parecen comerse el tiempo y el espacio de otras? No permitas ladrones en tu vida, que te roben lo esencial: tu libertad. 
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			Hay personas que viven y trabajan como si hubieran comprado un tiempo extra en sus vidas. No cometamos uno de los peores errores; no hipotequemos y malgastemos nuestro tiempo. ¡El arrepentimiento por este hecho suele llegar tarde! 
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			No dejes que pase un solo día sin regalarte un tiempo para ti. ¡No tires lo que no tienes! 
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			Cuando al terminar el día compruebas que no te has dejado nada de tiempo para ti, recuerda que el tiempo no vuelve y tú mereces vivir.

			

	




Pensamientos. Su importancia

			Hay muchas formas de esclavitud, pero la peor es la que nos provocamos con nuestros pensamientos irracionales. Si quieres ser auténticamente libre, valórate como la persona que eres: con tus imperfecciones y tus dudas, pero también con tus valores y tus cualidades. ¡Quiérete bien! 
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			Si te centras en lo que te falta, sentirás insatisfacción; si eliges disfrutar todo lo que la vida te da, te sentirás privilegiado/a. Enfócate bien. 
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			Los demás podrán tener diferentes opiniones de ti, pero lo fundamental es cómo te veas tú, cómo te sientas internamente y cuánto confíes en tus emociones y en la inteligencia práctica que has elaborado a lo largo de tu vida. Recuerda: tu valor y tu coraje están dentro de ti. 
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			Si crees que lo que te espera es peor, es lógico que te cueste la adaptación. No des por hecho que no tienes elección. Siempre podemos elegir la actitud con la que abordemos nuestra vida: con resignación o con esperanza, con tristeza o con alegría. ¡Que la ilusión sea tu compañía! 
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			No olvides cada día decirte frases agradables sobre ti y la vida. Recuerda que tus pensamientos pueden provocar tu felicidad o tu debilidad. 
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			¡Recupera tus pensamientos! Muchas personas parecen empeñadas en decirnos lo que tenemos que pensar, incluso lo que tenemos que sentir y hasta a quien seguir; si alguien nos respeta, no intentará usurpar nuestra libertad; ¡hoy, y siempre, recupera tu criterio y piensa por ti!
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			Si tienes un mal día, no te asustes, pero no te resignes ¡y recuerda que tu ánimo depende más de tus pensamientos que de tus circunstancias!

			

	




Perdonar y perdonarnos

			Cuando no creas en ti, cuando te falte confianza y tu autoestima esté baja, recuerda que la primera acción será tu reconciliación. Aprende a valorarte con tus debilidades y fortalezas. Aprende a perdonarte y empezarás a quererte bien. Decide empezar hoy con tu reconciliación. 
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			Quien es muy exigente consigo mismo difícilmente consigue ser flexible con los demás. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando otros te fallan te dolerá, pero lo superarás. Si te fallas a ti será más difícil. Aprende a perdonarte y quiérete bien, sin engañarte. 
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			Perdonar nos ayudará a seguir aprendiendo de nuestras experiencias, a no perder nuestra autoestima y a mantener nuestro equilibrio emocional. Tenemos las claves para conseguir ese equilibrio tan vital entre perdonarnos, perdonar y no depender del perdón de los demás. 
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			¡No seamos injustos al juzgarnos y no nos convirtamos en nuestros peores enemigos! Una de las mayores enseñanzas de la vida es aprender a querernos, valorarnos y aceptarnos; ello nos permitirá asumir el reto de intentar cada día ser mejores personas. 
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			¡Siente por dentro, vive por dentro, sueña por dentro, perdónate por dentro, quiérete por dentro y confía dentro de ti! 

			[image: figura.jpg]

			Perdonarnos de verdad implicará compromiso y necesidad de reparación, y nos ayudará el intentar subsanar, en la medida de lo posible, los daños que provocamos con nuestras acciones o nuestros errores. ¡Concédete la oportunidad de rectificar!

			

	




Personas con mal carácter

			Cada vez que veas a una persona con muy mal carácter, recuerda que es una persona infeliz. No obstante, no dejes que su infelicidad condicione tu alegría. 

			[image: figura.jpg]

			Si estás mal, pide ayuda, pero no castigues a los que tienes alrededor. 

			[image: figura.jpg]

			El mal humor, como el pesimismo y el egoísmo, nos impiden disfrutar de la vida y nos inundan de desánimo y desesperanza. ¡Rescata tu alegría! 

			[image: figura.jpg]

			La persona que está permanentemente enfadada, en lugar de buscar excusas que justifiquen su malestar, debería localizar en su mente los pensamientos que generan sus emociones negativas y les impiden disfrutar de su vida.

			[image: figura.jpg]

			Me preguntáis qué hacemos con las personas que siempre se enfadan por cualquier motivo; la respuesta es clara: si veis que a pesar de todo os escuchan, intentad que vean otras opciones distintas, pero si en lugar de escuchar insultan, reservad vuestro tiempo para quien lo merezca. 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que en ausencia de argumentos objetivos, contrastables y defendibles tratan de imponer sus criterios con mentiras, manipulaciones o agresiones. Quien así actúa, no merece tu atención, ni tu escucha. No demos altavoces a quienes deberían estar callados. 

			

	




Personas desconfiadas

			Hay personas que solo se relacionan por conveniencia. En el fondo, esa actitud miope y egoísta les impide conocer a gente interesante, y aprender y descubrir que quien menos te lo esperas es quien más puede ayudarte. 

			[image: figura.jpg]

			Siempre ha habido personas desconfiadas e impertinentes, que abusan de la buena educación de los demás. Recuerda que no tienes obligación de contestar a las preguntas o comentarios que hagan, ¡y que solo tú debes decidir cuándo prefieres hablar, cuándo callar y cuándo sonreír! 

			[image: figura.jpg]

			Cuidado con las personas suspicaces y desconfiadas; tienden a presentar conductas muy rígidas y autoritarias, y no toleran que les lleven la contraria. Son personas inseguras e insatisfechas que buscan el enfrentamiento y la confrontación. ¡Pon distancia emocional!

			[image: figura.jpg]

			Las personas muy susceptibles sufren inútilmente; con frecuencia se sienten heridas o incomprendidas, no disfrutan de los aspectos positivos de la vida; afortunadamente, pueden aprender a confrontar y superar sus pensamientos tan subjetivos y alcanzar su bienestar emocional.

			[image: figura.jpg]

			Con las personas impertinentes, intransigentes, desconfiadas o déspotas no pierdas la paciencia, pero intenta que NO ocupen tu tiempo. Reserva tu atención para quien merece la pena. 

			[image: figura.jpg]

			Siempre habrá personas susceptibles, que tiendan a molestarse por casi todo; ¡no dejes que condicionen tu vida y actúa con libertad!

			

	




Personas difíciles

			Cuando una persona actúa irracionalmente, no intentes analizar sus conductas desde la razón. Busca sus motivaciones, sus frustraciones, sus miedos y sus carencias afectivas, y encontrarás la raíz de sus conductas y el fondo de sus emociones.
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			Muchas relaciones se terminan: en el trabajo, amigos, familia, vecinos… Lo lógico sería «acabar» bien, pero algunas personas son incapaces de dialogar y solo actúan desde la bronca o la ruptura. No sientas pena por quien no sabe despedirse; ¡en realidad, nunca debió llegar! 

			[image: figura.jpg]

			Quienes se muestran encantadores con los de fuera y tiranos con los de dentro, que no te engañen, porque saben manipular los sentimientos. 

			[image: figura.jpg]

			Quien siempre se queja de sus amigos, compañeros y familia, indica una insatisfacción permanente y una actitud muy negativa. Persona difícil. 

			[image: figura.jpg]

			Hay niños, adolescentes y jóvenes difíciles; pero no culpemos a sus padres. Nacemos con un temperamento, a veces complejo, y hay circunstancias complicadas. Cuando la situación llega a un límite, no nos castiguemos y pidamos ayuda profesional. La psicología es muy eficaz. 

			[image: figura.jpg]

			Cada persona es demasiado compleja como para creer que con la primera impresión ya sabes cómo es. Analiza los hechos y NO hagas juicios de valor. 

			

	




Personas flexibles

			Con personas flexibles, todo son facilidades; con personas rígidas abundan las dificultades. Ten la fortaleza y la flexibilidad del junco. 

			[image: figura.jpg]

			Si una persona es flexible, seguirá aprendiendo cada día. Flexibilidad no es inseguridad; al contrario, solo las personas con confianza en sí mismas son flexibles y respetuosas con las opiniones de los demás. 

			[image: figura.jpg]

			La flexibilidad es una de las cualidades que más nos ayudan en la vida y nos permite adaptarnos a las distintas circunstancias y personas que nos rodean. La flexibilidad nos hace más humanos, más empáticos, y nos acerca a ese estado de bienestar y equilibrio que buscamos.
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			Hoy, en que todo cambia a gran velocidad, desarrollemos al máximo nuestra capacidad de adaptación. ¡Si somos flexibles, seremos más felices!
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			¿Viento o brisa? ¿Tormenta o lluvia fina? Lo importante es que, estés donde estés, con aguas revueltas o tranquilas, siempre tengas la flexibilidad que te permita adaptarte y coger lo mejor de cada situación. Tú decides qué quieres ser: ¿tronco o junco?

			

	




Personas hipócritas

			Las personas hipócritas son peligrosas. Tienden a decirte lo que quieres oír, adulan tus fallos y te indisponen con quienes te aprecian. Buscan tu complacencia y no dudan en engañarte y mentirte. En tu debilidad está su fortaleza. ¡Cuídate de quienes te quieren utilizar! 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que se pasan la vida actuando, en una pose permanente. Con frecuencia, acaban confundiéndose entre la película que llevan dentro y la realidad que ignoran o desprecian. La persona superficial que quiere aparentar profundidad pronto dará muestras de su banalidad. 
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			¿Sabes reconocer a las personas hipócritas? Recuerda que adulan, halagan, fingen un afecto que no sienten… y, cuando menos te lo esperas, te dan la espalda. No te fíes de quien solo te adula; ¡las personas honestas te dicen también lo que debes mejorar! 

			[image: figura.jpg]

			Hay gente que se vende muy bien, pero al cabo del tiempo aparece su auténtica forma de ser. Algunas personas cuidan mucho su fachada, entre otras cosas, porque andan escasos de fondo. ¡No nos quedemos con lo accesorio! 

			[image: figura.jpg]

			¡No te fíes de las personas que hacen de su vida una constante puesta en escena! ¡Busca siempre la coherencia y el compromiso, no las palabras de artificio! 

			

	




Personas honestas 
y personas deshonestas

			Algunos piensan que la honestidad es un lastre en la lucha por el éxito, y que las personas sin valores triunfan más. Es cierto que sin ética se puede triunfar, pero nunca tendrás la paz, ni la tranquilidad de la persona honesta. ¡Y eso es tan valioso, que no se puede comprar! 
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			Cuando una persona que te aprecia no te da la razón no lo hace para fastidiar, sino para ayudar. No pagues tu frustración con quien te es leal y actúa con honestidad. 

			[image: figura.jpg]

			La honestidad es uno de los principales valores que acompañan a las personas auténticas. No te engañes, las personas falsas y egoístas solo te enseñarán lo que no debes hacer. 

			[image: figura.jpg]

			La persona que es noble en sus emociones muestra nobleza en sus comportamientos. Las personas nobles podrán confundirse, pero son leales. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando la misma persona que ayer te dijo blanco hoy te dice negro, no merece tu confianza. Presta atención a sus hechos, no a sus palabras. 
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			¡Juega limpio! Las circunstancias y las personas te pondrán a prueba, y a veces te resultará difícil no sucumbir, pero juega limpio y no renuncies nunca a lo mejor de ti: ¡tu honestidad! 

			

	




Personas inflexibles y/o dogmáticas

			La persona más ignorante es la que cree estar siempre en posesión de la verdad y es incapaz de escuchar, rectificar y aprender. 

			[image: figura.jpg]

			La persona inflexible hace la vida muy difícil a los demás. La inflexibilidad implica falta de seguridad y ausencia de equilibrio emocional. 

			[image: figura.jpg]

			La intransigencia con frecuencia esconde grandes dosis de ignorancia e inflexibilidad. Las personas sabias son flexibles y saben escuchar. 

			[image: figura.jpg]

			Quien cree que nunca se equivoca nunca aprende. 

			[image: figura.jpg]

			Quien no es capaz de reírse de sí mismo demuestra inseguridad, falta de inteligencia y nula flexibilidad. 

			[image: figura.jpg]

			La persona inflexible es incapaz de ceder, llega un momento en que sus ojos miran, pero no ven; oye, pero no escucha; habla, pero no está abierta al diálogo. La psicología nos enseña que cuando no analizamos con objetividad, irremediablemente juzgamos con parcialidad.
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			Me preguntan si las personas podemos cambiar. En general, sí; pero el requisito fundamental es estar abierto al cambio y asumir que podemos mejorar; por lo contrario, alguien que se cree en posesión de la verdad, ¡ni cambiará, ni aprenderá! 

			

	




Personas manipuladoras

			Hay personas que merecen toda tu atención, otras que merecen tu ayuda y tu esfuerzo, y otras que solo merecen tu distanciamiento. No te equivoques: ¡no dejes que manipulen tus emociones! 

			[image: figura.jpg]

			Me preguntan por qué aconsejo tomar distancia de las personas egoístas y manipuladoras; la respuesta es clara: en el barro se mueven mejor los que están acostumbrados al fango; es decir, los manipuladores se aprovechan con facilidad de las personas nobles y generosas. 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que intentan manipular y aprovecharse de los demás, pero de ti depende que lo consigan o que fracasen. No permitas que nadie te imponga sus pensamientos o sus intereses. Protege tus emociones, razona con quien es razonable y aléjate de quien pretende extorsionarte. 

			[image: figura.jpg]

			La manipulación emocional produce un sufrimiento desgarrador. No permitas que nadie abuse ni juegue con tus emociones. ¡Protege tu corazón! 

			[image: figura.jpg]

			No te sientas mal intentando razonar con una persona manipuladora, que nunca escucha y solo trata de imponer su criterio. Dedica tu tiempo, tu energía y tu sensibilidad a quien es capaz de escuchar, razonar, ceder, conversar, argumentar y aprender. 

			

	




Personas narcisistas

			Las personas que se creen superiores y creen estar siempre en posesión de la única verdad demuestran ignorancia, narcisismo, desprecio hacia los demás y falta de equilibrio emocional. Son personas que cansan mucho y aportan muy poco. 
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			La relación con las personas prepotentes es agotadora. Se sienten superiores, no escuchan y desprecian las opiniones ajenas. En realidad, la persona prepotente es limitada, inflexible, superficial e incapaz de aprender de los demás. No permitas que el prepotente mine tu autoestima. 

			[image: figura.jpg]

			Quien desprecia la inteligencia ajena demuestra falta de respeto e incapacidad para aprender. Esas personas crecen cada día en ignorancia. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando alguien es tan prepotente que pretende saber lo que harán los demás, con frecuencia se equivoca; pero difícilmente reconocerá su error, por lo que no sabrá rectificar. Es una pena, pero el prepotente ni aprende, ni respeta. 
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			La persona que se cree superior actúa con desprecio y prepotencia. La persona sabia es cercana, sensible y generosa. Y tú, ¿cómo eres? 

			[image: figura.jpg]

			Con frecuencia las personas que menos aportan son las que más hablan. ¡Escucha a las personas llenas de sabiduría y vacías de vanidad! 

			[image: figura.jpg]

			A la persona narcisista, en su desprecio a los demás, no le importa mentir y engañar. Nunca te fíes de quien se cree por encima de la verdad. 

			

	




Personas negativas y personas positivas. 
Optimistas y pesimistas

			Hay personas que llenan la vida de energía y felicidad y otras que la vacían de alegrías e ilusiones. Intenta ser un regalo, no un ladrón. 

			[image: figura.jpg]

			La mejor lotería que te puede tocar es una actitud positiva ante la vida, y ese premio depende de ti. 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas con imán, con las que todos quieren estar. Son personas alegres, positivas, creativas e inteligentes. Al final, siempre resultan más estimulantes las personas positivas, y además no tienen las contraindicaciones de las personas tóxicas. ¡Elige bien tus compañías! 

			[image: figura.jpg]

			Las personas que hemos conocido en nuestra vida nos han enseñado algo en positivo o negativo. Haz una lista con las personas claves, escribe al lado sus enseñanzas, y analiza si las estás poniendo en práctica. Finalmente, decide dónde puedes aún mejorar y qué harás para lograrlo. 

			[image: figura.jpg]

			No dejes que las personas negativas o resentidas condicionen tu vida. No dejes que nadie te quite tus ilusiones, ni te robe tu alegría. 

			[image: figura.jpg]

			

	




Personas posesivas 

			¡No nos engañemos! Las personas posesivas tienden siempre a su objetivo: utilizar a los demás para conseguir sus fines. A veces puede parecer que aflojan, pero solo se trata de una tregua para que nos confiemos. ¡No nos engañemos y no sigamos con quien nos impide ser libres!

			[image: figura.jpg]

			Cuando sientas que quieren asfixiarte, recuerda que tienes el control de tu respiración, de tus emociones y de tu vida. ¡Respira con libertad! 

			[image: figura.jpg]

			¡Reacciona cuando sientas que alguien te quiere aislar de tu entorno y de las personas de tu vida!; reacciona y recupera tu voluntad, tu capacidad para tomar decisiones y ser tú mismo/a. ¡Reaccionemos como adultos y enseñemos a los niños a reaccionar, para que sean personas libres!
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			Quien te quiere, busca tu felicidad; quien te aísla, busca tu dependencia y tu fragilidad emocional.

			[image: figura.jpg]

			En las relaciones enfermizas siempre hay una persona posesiva y manipuladora que nos quiere debilitar y chantajear emocionalmente. 
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			¿Eres capaz de identificar a las personas peligrosas y posesivas? No son personas enfermas, ¡son personas llenas de crueldad! 

			

	




Personas provocadoras

			Cuando alguien solo busca la confrontación, es importante que no caigas en sus provocaciones. No dejes que te arrastren donde tú no quieres y no permitas que nadie manipule tus reacciones. 
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			No te obligues a contestar a todas las preguntas que te hagan; algunas son indiscretas y otras impertinentes, y no merecen tus respuestas. 

			[image: figura.jpg]

			Si alguien parece provocarte con su conducta, la respuesta no es el enfado. Esa actitud merece tu inteligencia, tu estrategia y tu aplomo. 

			[image: figura.jpg]

			Quien cae en la provocación, cae en la trampa del agresor. Muévete siempre desde la razón y rechaza la violencia, venga de donde venga. 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que buscan la provocación permanente; probablemente se sienten superiores, pero en el fondo demuestran su pequeñez, sus limitaciones y sus carencias para comunicar respetando a los demás. 

			[image: figura.jpg]

			¡Cuidado con los provocadores! Recuerda que quien cae en la provocación no controla sus emociones y no es dueño de sus respuestas. 

			

	




Personas que facilitan la vida

			Las personas alegres y con buen ánimo facilitan la vida. El buen humor, el ingenio y la cercanía son grandes aliados en las relaciones humanas. Tratemos a estas personas con la cordialidad que merecen y recordemos que la alegría, como la simpatía, no se compran, se conquistan. 
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			Hay personas cuyo amor y amistad perdura toda la vida. Saben querer, cuidar, mimar, motivar, estimular... y son un regalo para quienes están a su lado. Si conoces una persona así, disfrútala y trata de corresponder a su grandeza y su generosidad. 
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			Rodéate de quienes contagian alegría y saben dar vida a la vida; ¡y cuidado con las personas que quieren contagiarte miedos y pesimismo! 

			[image: figura.jpg]

			Las personas entusiastas son un estímulo y un aprendizaje; no se arrugan ante las dificultades, buscan siempre soluciones, son vitalistas, creativas, positivas... El día en que combinen ilusión con pragmatismo y creatividad con inteligencia emocional serán un regalo para todos. 
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			Abre tu mente y tu corazón a las personas que aportan valor en tu vida, y cierra la puerta a las que solo pretenden debilitarte y manipularte. 

			

	




Personas quejicas

			Si te pasas la vida quejándote, malgastas energías y no pones el foco en lo importante: salir de las dificultades y recuperar la alegría. 
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			Hay personas que son capaces de mirar la vida con una sonrisa, a pesar de la tragedia que viven, y hay quien trata de dar lástima solamente para llamar la atención. Quédate con quien lucha, no con quien solo se queja. 
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			El tiempo que pasamos lamentándonos es un tiempo perdido y, lo que es peor, es un tiempo de sufrimiento que nos debilita y nos roba la vida. 

			[image: figura.jpg]

			Las personas que siempre ponen pegas y excusas, y solo quieren quejarse, no merecen nuestra atención y nuestro esfuerzo; si lo hacemos, lo único que conseguiremos es agotarnos y que se sigan quejando. 
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			Si la energía que pierdes quejándote la empleas en resolver lo que te preocupa, habrás tomado la mejor opción. ¡Actúa y pasa a la acción! 

			[image: figura.jpg]

			Quien no para de quejarse por todo demuestra inmadurez y falta de objetividad. No busques culpables a tu insatisfacción y cambia de actitud si quieres dejar de sufrir inútilmente. 

			

	




Personas resentidas

			Quien no supera el rencor, renuncia a disfrutar de su presente y vive en una amargura permanente.
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			Quien alimenta el resentimiento, potencia la intolerancia. Quien solo busca venganza, demuestra falta de equilibrio, ausencia de madurez y nula empatía. 

			[image: figura.jpg]

			Es muy humano echar la culpa a otros cuando nos sentimos mal, pero si nos centramos en culpabilizar, y no en recuperarnos, alargaremos nuestro malestar. Cuando te sientas mal, enfócate en salir, no en hundirte. Cuando estés bien, será el momento de analizar y de aprender.
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			Si piensas que casi nadie te entiende, algo falla dentro de ti. Podemos ser muy especiales, ¡pero eso no significa que los demás sean vulgares!
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			Siempre habrá personas insatisfechas y desagradecidas que intentarán amargarnos; pero si tenemos claro que cada uno es responsable de sus pensamientos, no dejaremos que su resentimiento condicione nuestra actitud ante la vida. Pon distancia y disfruta de ti.
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			Una persona resentida intentará provocar dolor y sufrimiento. ¡No razonará! Pongamos distancia emocional y facilitemos ayuda psicológica.

			

	




Personas sabias

			La persona sabia observa, escucha, analiza, actúa con paciencia, discreción y empatía; la persona prepotente no escucha, no respeta y miente con frecuencia; en el fondo, no es capaz de ver, ni de aprender, pues su vida está llena de vacíos y de oscuridad. 
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			Ante las dificultades, la persona más sabia que he conocido en mi vida siempre sonreía, ayudaba, pasaba a la acción y te hacía creer en ti: ¡qué gran lección! 
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			Hay personas con las que te pasarías la vida escuchándolas. No te pierdas sus reflexiones y aprende de sus experiencias y de su generosidad. 

			[image: figura.jpg]

			No confundamos dignidad con intransigencia. Las personas sabias escuchan, respetan, argumentan y muestran flexibilidad en sus planteamientos. 
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			A quien te aporte alegría, estímulo e ingenio, hazle siempre un sitio de honor en tu vida. 
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			Cuando pregunto a las personas sabias qué han aprendido en su vida, me responden que han aprendido a vivir desde la sonrisa y la paz, y no desde la tristeza y la confrontación.
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			Una persona líder sobresale por su brillantez, su cercanía, el buen ambiente que genera y la alegría y estímulo que transmite a cada miembro del equipo. Gracias @MariaCasado_TVE, no pierdas nunca tu simpatía.

			

	




Personas sin escrúpulos

			Cuando el cinismo de algunas personas llega a negar la realidad más evidente, no esperes otra cosa de ellas que la defensa de sus intereses. 
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			Quien se cree por encima de los demás, y no tiene reparo en hacer trampas para conseguir sus objetivos, será una mala compañía en el trabajo, en la familia, en las relaciones sociales... y en la vida. ¡Ojalá esa persona no tenga poder, pues avasallará y no le importarán las víctimas! 
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			Cuando sientas que se aprovechan de ti, recuerda que solo tú decides a quien dar tu afecto. ¡Que nadie te robe lo que no le pertenece! 
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			Quien trata de imponer su voluntad por la fuerza, ni sabe escuchar, ni sabe dialogar, ni es capaz de respetar. ¡Nunca te fíes de quien actúa despreciando a los demás! 
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			Con una persona sin escrúpulos, capaz de cualquier cosa para conseguir sus fines, no caigas en sus provocaciones, protege tus emociones, activa tus defensas y actúa con inteligencia y con estrategia.
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			Hay personas que se divierten a costa del malestar de los demás. Cuando lo hacen demuestran inmadurez, falta de empatía y egoísmo. Cuidado, porque los niños aprenden y reproducen lo que ven, y después nos quejamos de sus problemas de conducta y de su falta de sensibilidad.

			

	




Personas tóxicas

			Algunas personas parecen empeñadas en amargarnos la vida, pero no lo conseguirán si pones un muro entre sus agresiones y tu afectividad. 
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			Las personas tóxicas son envidiosas, egoístas, insatisfechas y quejicas; siempre se hacen las víctimas y son una mala compañía.
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			La persona que disfruta ayudando se llena cada día de positividad, pero quien disfruta con el mal ajeno vive en permanente insatisfacción. 

			[image: figura.jpg]

			La persona tóxica tiende a perturbar y quitar energía; genera ansiedad, malestar, miedos y desgaste. ¡No caigas, pon distancia!
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			Algunas personas se transforman con la llegada de alguien tóxico; cambian tanto que se convierten en extraños que han dejado de ser libres.
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			Hay gente muy tóxica, empeñada en complicar la vida a los que están a su alrededor, a través de la mentira y la manipulación. No dejes que sus insidias y trampas te alejen de la realidad y generen tensiones con personas que aprecias de verdad. 

			

	




Premiarnos, esforzarnos y valorarnos

			Felicitemos a la gente que sabe escuchar y te mira a los ojos cuando te hablan; que respeta tus opiniones, aunque sean contrarias a las suyas. ¡Felicitemos a las personas que sonríen, que animan, que transmiten vida y nos aportan alegría! 
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			Si una persona se siente valorada, aceptada y querida, sacará lo mejor de sí misma. Reaccionamos mejor al cariño que al castigo.
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			Hay personas maravillosas que te aportan sabiduría y alegría. Demos las gracias a esas personas que son un regalo en nuestra vida. 
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			Hoy nos daremos un aplauso a nosotros mismos; nos lo merecemos por nuestros esfuerzos, por nuestras buenas intenciones, por intentar mejorar, por perseverar en las dificultades… y porque no nos enseñaron a querernos y ya es hora de que empecemos a hacerlo.
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			Hoy REGÁLATE tu mejor sonrisa, tu simpatía y tu humor; regálate confianza, buen ánimo e ilusión; regálate tu mayor esperanza, tu mejor recuerdo, tus besos y tu afecto. Hoy regálate lo que nadie puede comprar y lo que más valor puede tener: regálate amor, ¡TU AMOR! 
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			Mímate en los momentos difíciles, cuando te fallan las fuerzas y te sientes débil. Mímate cuando te esfuerzas y fracasas; cuando te levantas y te vuelves a caer. ¡Mímate siempre, pero especialmente cuando necesitas volver a sonreír! 

			

	




Presente, pasado y futuro

			Cuando hechos pasados perturben tu presente, recuerda que no podemos reescribir el pasado, pero sí aprender de él. Solo nos pertenece el presente; no lo tiremos por la basura sin haberlo vivido. Minuto que pasa, minuto que no vuelve. El tiempo es muy valioso para quemarlo. 
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			¿Te has preguntado cómo serías hoy, si hubieras podido elegir ayer cómo ser? No le des vueltas a lo que ya no puede volver, y céntrate con todas tus fuerzas, tu coraje y tu inteligencia en lo mucho que en el presente puedes hacer. No te resignes a lamentar el ayer. 
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			Si piensas que tu infancia te condiciona, recuerda que tener un pasado complicado no tiene por qué ser igual a tener un presente sin futuro. 
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			El futuro bien entendido está en el presente bien vivido. Nadie puede comprar la vida y nadie tiene asegurada su existencia. Vive de verdad. 
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			No te pases la vida mirando hacia atrás o hacia delante; el presente es todo lo que tienes. ¡Vive cada día intensamente, pues de no hacerlo, lo perderás para siempre! 
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			La historia siempre nos enseña. En pocos años la vida ha cambiado mucho, pero los comportamientos, sentimientos y emociones responden a principios psicológicos plenamente vigentes. La psicología y la historia nos cuentan el pasado, nos explican el presente y nos avanzan el futuro.

			

	




Problemas: cómo actuar ante ellos

			Ante un problema importante, el primer paso es reconocerlo; el segundo, asumirlo; el tercero, actuar y tomar medidas para solucionarlo, y el cuarto, en algunos casos, acudir a un profesional de la psicología para que nos ayude a superarlo. ¡Pasemos del pensamiento a la acción! 

			[image: figura.jpg]

			Muchos dolores de cabeza nos los podríamos evitar. No sufras inútilmente y céntrate en todo lo que tú puedes hacer para mejorar las cosas. 
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			Ante una emergencia, piensa, piensa antes de actuar para que respondas desde la inteligencia, y no desde el impulso o el miedo. 
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			Es normal que tengamos dudas; lo importante es que reflexionemos y tomemos decisiones. Quien no se arriesga, a la larga pierde. ¡Si nos equivocamos, aprendemos del error, pero si procrastinamos, fallamos! 
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			Es fácil navegar a favor de la corriente, pero a las personas se las conoce de verdad en los momentos de crisis, con el viento y los elementos en contra. Ahí es donde se crece el auténtico líder y donde se muestra la persona segura y equilibrada, y ahí es donde se hunden otros. 
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			Quien no quiere ver los problemas, actúa como el niño que se tapa los ojos, pensando que con eso todo pasará. Ante las dificultades, hagamos un buen análisis y actuemos con inteligencia, ¡nunca con miedo! 
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			La forma de enfrentar los problemas define a las personas y deja al descubierto a los que tratan de eludir responsabilidades, echar la culpa a otros, mentir…, y a los que afrontan la situación con serenidad. Los problemas detectan lo mejor y lo peor, y nos dan mucha información.

			

	




Psicología

			La psicología nos enseña a ver lo que el ojo humano no percibe y a escuchar lo que las palabras no dicen. La psicología nos enseña a distinguir entre la verdad y el engaño, entre la autenticidad y la mentira, entre el escenario de la vida y la ficción de las interpretaciones. 
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			La psicología nos facilita herramientas que nos permiten controlarnos en los momentos difíciles, comunicarnos en la incomunicación, razonar dentro de la sinrazón, superar las dificultades, y sonreír cuando parece no haber respuestas. ¡Deja entrar a la psicología en tu vida!
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			Me preguntáis cómo nos ayuda la psicología a subir la autoestima. Enseñándonos a conocernos en profundidad, a querernos por encima de nuestras limitaciones, a no resignarnos ante las dificultades, a creer que cada día seremos mejores personas; personas más libres y más generosas. 

			[image: figura.jpg]

			Es lamentable que se utilicen principios de la psicología para confundir, adoctrinar, debilitar... y manipular las emociones. ¡Protejámonos de quienes no quieren que pensemos, ni que reflexionemos, ni que tengamos criterios propios! La psicología auténtica nos ayudará a ser más libres. 
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			Los profesionales de la psicología sabemos que cuando alguien está mal, hay factores que ayudan a tener un buen pronóstico. Tener amigos y tener ilusiones serán claves para nuestra recuperación. ¡Creamos en nosotros, cuidemos a los amigos, y fomentemos siempre nuestras ilusiones! 
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			Igual que pedimos ayuda cuando nos rompemos un brazo, pidamos también ayuda psicológica cuando sufrimos emocionalmente y nos sentimos desbordados y sin fuerzas. 
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			La psicología me ha enseñado que la serenidad es invencible. La serenidad es la mejor demostración de nuestro equilibrio emocional.
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			La psicología no es un lujo; es una ciencia que nos ayuda a profundizar en nuestra forma de ser, a relacionarnos desde la sensibilidad y el conocimiento del otro, a crecer en inteligencia y autonomía, y a motivarnos e ilusionarnos cada día. No vivas de espaldas a la psicología. 
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			La psicología nos enseña a reservar nuestra simpatía y nuestro afecto para las personas que lo merecen, y a ofrecer nuestra lejanía y nuestra indiferencia a quienes actúan desde el egoísmo, la mentira o la provocación. 

			[image: figura.jpg]

			Si la psicología nos enseña que cada persona es única e irrepetible, no cometamos el error de tratar a todos por igual. 
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			Desde la psicología sabemos que las personas que aprenden a relativizar dan un gran paso en la gestión de sus emociones. Relativiza lo que hoy parece dramático, pero no dejes de actuar siempre en los temas importantes. 
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			La psicología es la ciencia que nos ayuda a conocernos en profundidad, a analizar las conductas propias y las de los que nos rodean. Nos prepara para que actuemos desde la lógica, la inteligencia emocional y la no exigencia de imposibles. ¡Pon psicología y análisis en tu vida!

		

	



		
			Querernos bien (abrazarnos, mimarnos…)

			Si quieres quererte bien, reconcíliate con lo mejor de tu ser; con tus emociones, tus ideales, tus valores y tus sueños. ¡Cree en ti siempre! 
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			Hoy intenta mirar tu vida con ojos limpios y con actitud positiva. Hoy reconoce tus esfuerzos, perdona tus errores, anímate en las dificultades y quiérete por lo que haces, no tanto por lo que consigues. Hoy mírate con ternura, escúchate con benevolencia y sonríe con alegría. 
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			No nos enseñaron a querernos bien, pero podemos aprenderlo a cualquier edad. No digo que sea fácil, pero es un aprendizaje posible, necesario y vital, si quieres que tu bienestar sustituya al sufrimiento inútil y la paz a la tensión interior que te desgasta. ¡Lánzate a aprender! 
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			No te servirá que te quieran si tú no te quieres; que te admiren si tú no te admiras. No te servirá que piensen que eres inteligente, cuando tú eres incapaz de utilizar tu inteligencia para lo más importante: ¡para aceptarte, quererte y valorarte como mereces! 
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			No te dejes amedrentar por las dificultades, no dudes nunca de ti y de tus posibilidades. ¡Quiérete bien! 
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			Recuerda que solo hay un amor al que no puedes renunciar: el tuyo propio. 
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			Si sabes quererte bien, si tienes seguridad en ti y has alcanzado un buen equilibrio emocional, entonces eres una persona libre de verdad. 
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			Cuando te encuentres mal, escribe las tres cosas que más te gustan de ti; concéntrate en ellas y siente la energía y el bienestar que te dan. 
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			Siente el privilegio de ser una persona única, pero aprende a ser la persona que mejor te quiere en la vida. ¡Abrázate y llénate de ternura! 
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			La persona que sabe estar bien consigo misma, podrá enfrentarse a situaciones difíciles, pero nunca, nunca, se sentirá sola. Recuerda: ¡quiérete bien y te acompañarás siempre! 
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			¿Hoy te has abrazado? ¿Te has regalado pensamientos agradables? ¿Te has dicho palabras amables? ¿Has reconocido los esfuerzos que has realizado? Espero que lo hayas hecho, pero si no... aún estás a tiempo: ¡no dejes que pase un día sin quererte como mereces! 
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			Hay un amor al que no puedes renunciar, y sin el que no puedes vivir: es el amor a ti. ¡Igual que respiras, quiérete cada día! 

			

	




Reflexionar

			El buen gusto, como la educación, se puede cultivar, pero no comprar. Lee, piensa, reflexiona y cultiva tu mente; lo agradecerás siempre. 
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			Dedica cada día 10 minutos a pensar, reflexionar y meditar. Recuerda que la vida sin reflexión es como un barco sin timón, que navega a la deriva, con riesgo de naufragar. Por muy complicada que sea tu existencia, no dejes de reflexionar, porque entonces dejarías de respirar. 
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			Vivir nos permite grandes privilegios como poder pensar, poder reflexionar, analizar, aprender... Uno de los mejores homenajes que puedes ofrecer a tu vida son tus pensamientos llenos de libertad, de alegría y generosidad. 
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			La persona que juzga y condena a primera vista, que actúa por impulso, que cree tener verdades absolutas... conviene que recuerde que es la reflexión, la flexibilidad, la capacidad de análisis y escucha lo que nos ayuda a crecer y aprender. No te pierdas lo mejor del ser humano. 
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			Cuando sientas que te has perdido, recuerda que la brújula, el camino a recorrer y la meta donde llegar están dentro de ti. 
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			Es difícil llevar la vida que nos gustaría, pero es imposible si antes no tenemos claro cómo somos, dónde estamos, qué queremos, qué debemos cambiar, mejorar..., y cómo podemos sacar lo mejor que llevamos dentro. Intenta contestar a estas preguntas y tendrás algunas respuestas. 

			

	




Resentimiento

			Hay personas que sistemáticamente descalifican lo que hacen o dicen los demás. Con esa actitud demuestran su falta de respeto, su enorme ignorancia, su afán de protagonismo, su ausencia de sensibilidad y su tremenda soledad. Solo quien está muy mal internamente tiene esa conducta. 
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			Cuando un progenitor usa a sus hijos para hacer sufrir a su expareja, demuestra que nunca mereció llegar a ser padre o madre. ¡Qué pena que para la paternidad no se exija ningún tipo de requisito! 
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			El rencor genera insatisfacción y frustración. Pasa página y vive el presente libre de las cadenas del resentimiento y del sufrimiento. 
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			Cuando tengas una persona resentida a tu lado, intenta ayudarla a superar sus frustraciones, pero no dejes que te contagie su negativismo. 
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			Quienes buscan cualquier excusa para discutir, agredir o molestar, en general esconden su propia insatisfacción y un alto resentimiento. 
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			No te avergüences de sentirte feliz; quien te ataca porque muestres alegría y bienestar, manifiesta su resentimiento y su frustración. 
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			No hables mal de tus compañeros, de tus amigos o de tu familia. Recuerda que la herida causada por la lengua difícilmente se cura. ¡Busca puntos de encuentro, no de alejamiento! 

			

	




Resignación

			Si buscas, encuentras; si caminas, llegas; si piensas, aprendes; si sonríes, generas alegría; si muestras generosidad, facilitas bienestar y si decides llevar el timón de tu vida, conseguirás que tus emociones te pertenezcan. No te resignes y no dejes de hacer lo esencial. 
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			¡No te resignes! No te resignes a vivir con sufrimiento, a tolerar vejaciones o humillaciones, a ser objeto de mentiras o manipulaciones. Dentro de ti puedes tener toda la pena del mundo, pero también toda la energía que te hará reaccionar, superarte y vivir de verdad. 
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			Cuando te mires por dentro y no te guste lo que ves, no te conformes y reacciona hasta conseguir ser la persona que tanto anhelas. 
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			Las personas ilusionadas afrontan su vida con alegría; las desmotivadas, con resignación; pero si quieres vivir con plenitud, aprovecha el nuevo día y llénate de energía positiva, de vida, de buen ánimo y de esa ilusión que te envuelve y te ayuda a superar las dificultades. 
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			Cuando dejes de ilusionarte, activa tus alarmas. Cuando nada te motiva, te resignas a un sufrimiento inútil. ¡Recupera tu valor y reacciona! 
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			Puedes pasarte la vida suspirando por lo que no tienes o enseñando a tu mente a trabajar a tu favor. ¡Tú decides: inteligencia o resignación! 

			

	




Resiliencia

			No tires la toalla cuando te sientas mal, ni cuando las circunstancias sean difíciles o el cansancio te envuelva. En esos momentos permítete respirar profundamente, cerrar los ojos unos instantes, sentir la vida dentro de ti y coger fuerza y ánimo para empezar la remontada. ¡Ánimo! 
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			Sabes que diriges tu vida cuando eres capaz de levantarte tras cada caída y de recuperarte en las crisis o sufrimientos. Recuerda que tu capacidad para ilusionarte es tu principal baluarte ante la adversidad y las contrariedades. 
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			¡Levántate siempre! Cada vez que tropieces, que te caigas o que te empujen, recuerda que puedes levantarte, coger fuerza y ponerte de pie. 
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			Si no encuentras sentido a tu vida y crees que no merece la pena luchar, activa tus alarmas y reacciona. Reacciona para no hundirte y no abandonarte, para volver a respirar con profundidad, para esbozar una sonrisa y encontrar una nueva motivación. 
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			Valoramos y disfrutamos más lo que nos resulta difícil de conseguir que aquello que obtenemos fácilmente. Recordémoslo en los momentos de dificultad y no nos olvidemos de crecer ante la adversidad. 
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			La persona con buen ánimo, capaz de luchar y sobreponerse ante la adversidad, consigue siempre encontrar la salida, por muy oscuro que esté el túnel. ¡Recuerda: siempre sale el sol! 

			

	




Respeto

			Si una persona quiere entrar en tu vida, pídele respeto y comprensión con tus defectos, cercanía y apoyo en las dificultades, sensibilidad y objetividad para entenderte, generosidad para tratarte y alegría para envolver tu vida. Pero recuerda que todo eso tú también debes darlo. 
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			No debemos exigir a nadie que nos quiera, pero sí podemos pedir que nos respeten y debemos actuar cuando no lo hacen. No permitas que nadie te impida vivir con libertad y dignidad. Nadie es dueño de tu vida. 
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			Quien sabe respetar sabe querer y facilitará el diálogo, el intercambio de ideas, la convivencia, el trabajo en equipo y las relaciones de amistad. Quien sabe respetar no tratará de imponer ni actuar de forma sectaria. Quien sabe respetar hace la vida fácil a los demás. 
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			Respetar es aceptar que habrá opiniones y conductas diferentes de las tuyas. El respeto es la antítesis de la descalificación o la agresión. 
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			Muchas personas tienen puntos de vista diferentes de los tuyos, respétalos; pero exige el mismo respeto. ¡Que no te roben tu derecho a pensar! 
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			Cuando alguien quiere negar la evidencia y pretende ofender tu inteligencia, demuestra su falta de ética. ¡No escuches a quien no te respeta!

			

	




Responsabilidad e irresponsabilidad

			No pidas lo que tú no das y no exijas lo que es tu responsabilidad. El día que te hagas cargo de tu vida, sin pretender que otros lo hagan por ti, entenderás que tu bienestar o tu insatisfacción dependen de tu acción, de tu actitud y de tus pensamientos. Encuentra tu camino. 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que deforman e interpretan mal la realidad, para no asumir las consecuencias de sus acciones. Muestran inseguridad, no escuchan y se niegan a profundizar en la raíz de sus pensamientos y en el origen de sus emociones. No puedes ayudar a quien no quiere ver la verdad. 
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			¡Cuidado con los pasotas! El pasotismo es lo contrario a la motivación, al impulso y la perseverancia. No nos engañemos; en muchos casos, el pasotismo implica ausencia de esfuerzo y falta de responsabilidad. Pasotismo no es depresión. 
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			Muchas personas, cuando actúan en grupo, presentan conductas que nunca realizarían a nivel individual. No esperes que un grupo piense, analice y razone como una persona que está sola.
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			¡No te escondas! Cuando cometas un error, no te escondas; todos nos equivocamos, pero la solución no es ocultar nuestras responsabilidades. ¡Afronta los hechos e intenta subsanarlos! 
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			No somos responsables de los comportamientos de los demás, pero sí de nuestras reacciones. Espera lo inesperado y encontrarás lo que otros han ocultado. 

			

	




Riesgos y peligros

			El peligro no está en las situaciones difíciles; el riesgo lo tenemos en las etapas prolongadas de calma; ahí es cuando cometemos los principales errores; cuando nuestra mente deja de evolucionar, porque deja de pensar y renuncia a crear. ¡No dejes nunca de pensar! 
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			Tú verás si la persona que te traiciona repetidamente merece tu perdón, pero no le otorgues tu confianza, ni dejes que vuelva a herir tu corazón. 
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			Cuando personas con valía y criterio te avisan de un peligro real, y haces oídos sordos, llegará el día en que la realidad te estallará en las manos. Si te crees por encima de todos, la caída te colocará en la parte más profunda del hoyo. 
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			Las personas adoctrinadas no piensan por sí mismas, recitan; no razonan ni reflexionan, actúan como autómatas. No esclavices tu inteligencia. 
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			Vivir de verdad es correr riesgos, es errar y aprender. Es imposible bañarte sin mojarte. No rehúyas el agua, la necesitas para vivir. 
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			Hay personas que mienten y engañan y otras que son auténticas. Distingue bien y no permitas que la mentira te prive de la verdad de tu vida. 
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			Si vives en tensión, serás prisionero/a del cansancio, de la inseguridad y de la manipulación. No renuncies a vivir con alegría y serenidad. 

		

	



		
			Saber decir no

			Decir NO sin ansiedad ni miedos es una de las características que más distinguen a las personas seguras. Si te cuesta decir NO, habrá personas en tu entorno que puedan aprovecharse de ello. No dejes para septiembre la asignatura de la asertividad: decir NO sin pasarlo mal. 
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			Si dejas que el tren diario de la velocidad te arrolle, no conseguirás pararte en las mejores estaciones de tu vida: aquellas donde la alegría, el buen ánimo, la generosidad y las ilusiones te hacen sentir el privilegio de una vida vivida. ¡Para el tren y reconduce tu existencia! 
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			Decir NO para defender tus derechos o creencias no es falta de educación; es un derecho que nos ayuda a ser libres y a no dejarnos manipular. 
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			Que seas una persona amable no significa que no puedas decir NO cuando quieran abusar de ti. No dejes que abusen de tu buena predisposición. 
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			Si los adultos no decimos NO a las conductas agresivas y vejatorias, a la demagogia, a la falta de respeto a las ideas de los otros... ¿cómo vamos a enseñar a los niños a defenderse ante la manipulación y el engaño? ¡Recordemos que a veces un NO a los demás es un SÍ a la verdad!
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			Quien no sabe decir NO, renuncia a ser libre. Recuerda que el «NO» más doloroso es el que se ha quedado dentro de ti; ese NO que no has sido capaz de decir y que te recuerda tu inseguridad y tu fragilidad. ¡NO te niegues tu sitio en la vida! 
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			Aprende a decir NO cuando lo decidas, para que tu vida te pertenezca. No dejes que otros lleven tus riendas. 

			

	




Salud 

			Hay personas que solo se preocupan de su salud cuando la pierden, y entonces se arrepienten de sus malos hábitos. Cuida tu vida cada día, cuida tus amigos, tu familia, tus valores, tus ilusiones...; cuida aquello que solo tú puedes cuidar: tu integridad, tu coherencia y tu verdad. 
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			Los niños necesitan moverse, jugar, correr, saltar, pensar..., los adultos también necesitamos mover nuestro cuerpo y nuestra mente. El mejor alimento para nuestra salud física y emocional es vivir ilusionados. ¡Que nunca nos falten nuevas ilusiones y nuevas metas! 
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			La persona con dependencia tiende a no admitirlo y negar la realidad. La mejor ayuda es ponerla frente al espejo de su adicción. 
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			Si quieres ocuparte de lo esencial en tu vida, aprende a lograr el equilibrio entre salud física y emocional; de esa forma emplearás tu tiempo en tener experiencias que llenen de energía tu cuerpo y de sabiduría tu mente. Llénate de salud y de vida. 
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			Puedes vivir de espaldas a la realidad o puedes intentar cuidarte física y emocionalmente. Cuando pierdes tu salud, pierdes una parte importante de tu libertad. No esperes a sentirte mal para actuar. 
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			Aprender a cuidar nuestro organismo es conseguir que el cerebro, el corazón, los ojos, huesos, músculos... trabajen de forma preventiva para estar sanos, y reaccionen como un equipo vencedor ante la enfermedad. Cuidemos nuestra salud física y emocional y demos vida a nuestra vida. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando parece que te ahogas, busca el aire, recupéralo y respira. Recuerda, ¡en los momentos de asfixia emocional, no dejes de respirar! 

			

	




Seguridad en uno mismo

			Cuando los demás sienten nuestra seguridad, saben que no somos fácilmente manipulables e intentan respetarnos. No te engañes: ceder siempre no significa flexibilidad, sino inseguridad.
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			Recuerda que es imposible que seamos felices con las opiniones de otros, con las ideas de otros o viviendo la vida de otros. ¡No renuncies a vivir tu vida! 
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			¡No seas otra persona diferente de ti! No actúes, no imites, no pretendas parecerte a quien no eres. Seguro que podemos aprender y mejorar cada día, ¡pero no renuncies a ser tú! ¡Pocas cosas hay tan difíciles como vivir con un extraño dentro de nosotros!
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			Cuando una persona piensa por sí misma… es una persona libre; cuando una persona piensa por sí misma… ¡todo es posible!
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			Una persona segura de sí misma es muy predecible en sus conductas. Defiende lo que piensa, confía en su criterio, reacciona con rapidez y no duda en las dificultades. Si eres una persona segura: ¡enhorabuena! Si dudas… ¡recuerda que la inseguridad y el sufrimiento van de la mano! 
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			Si eres dueño de tus pensamientos, eres una persona auténticamente libre. ¿Te pertenecen tus pensamientos o no eres dueño de tus emociones?

			

	




Sensibilidad e insensibilidad

			Una persona sensible sabe cuándo tiene que ayudar, sin que nadie se lo diga, y cuándo debe escuchar, hablar, mirar, animar, parar y sonreír. 

			[image: figura.jpg]

			La persona que no sabe escuchar carece de la sensibilidad más elemental. Quien no escucha no aprende, no respeta y no crece. Escucha siempre. 

			[image: figura.jpg]

			La falta de inteligencia se puede esconder durante un tiempo; el egoísmo se puede camuflar como ambición; pero la carencia de sensibilidad implica mucho más: implica falta de humanidad, ausencia de respeto y exceso de egoísmo y de agresividad. 

			[image: figura.jpg]

			No pidas sensibilidad a quien no la tiene, ni esperes generosidad de una persona egoísta, pero no dejes de creer en la vida y en la alegría. 

			[image: figura.jpg]

			La sensibilidad nos ayuda a vivir y a sentir; pero no dejes que sea una puerta abierta al sufrimiento, sino una plataforma a la felicidad. 

			[image: figura.jpg]

			Hay gente que mira y no ve, que oye y no escucha, que habla y no comunica. Para ver, escuchar y comunicar, necesitas tener sensibilidad. 

			

	




Sentido común y sentido del humor

			¿Me preguntáis cuáles son los sentidos más importantes? Son dos: el sentido común, para aplicar la lógica y el razonamiento a nuestro día a día, y el sentido del humor, para disfrutar de todo lo que la vida nos ofrece y llenarnos de bienestar, de alegría y felicidad.

			[image: figura.jpg]

			Pocas cosas facilitan tanto la comunicación como el sentido del humor. Recuerda que la alegría es capaz de derribar los muros que levantan los recelos, los miedos y la incomprensión. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando lo que te dicen atenta contra tu lógica de pensamiento, recuerda que tu sentido común te salvará contra argumentos superficiales. No dejes de aplicar tu razonamiento lógico en cualquier área de tu vida, y reacciona cuando tu lógica activa tus señales de alarma. 

			[image: figura.jpg]

			La vida es más fácil cuando nos la tomamos con humor; incluso en las situaciones difíciles, el humor nos ayuda a salir del pozo en el que podemos encontrarnos. Recuerda: el humor es emoción, ilusión, buen ánimo y capacidad de disfrutar cada día. ¡No pierdas nunca tu humor! 

			[image: figura.jpg]

			Cuando nos sentimos vulnerables, las opiniones ajenas adquieren gran relevancia; pero incluso en esas circunstancias, no olvidemos dos grandes consejeros: nuestro sentido común y nuestro sentido del humor. ¡Analiza toda la información, pero que nadie decida por ti! 

			[image: figura.jpg]

			Pedir ayuda no significa debilidad; al contrario, es un signo de inteligencia. Afrontemos la realidad sin buscar excusas ni coartadas. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando me preguntan cuál es el sentido más importante, siempre respondo: el sentido del humor; si además le unimos el sentido común, ¡la combinación es perfecta! 

			

	




Sentirnos queridos

			Cuando una persona está agobiada, lo que nos pide es que la escuchemos; porque más que una solución, lo que necesita es cercanía, cariño y comprensión. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando nos sentimos queridos nos embarga una emoción intensa de felicidad y gratitud, pero hay un afecto más importante, nuestro amor hacia nosotros. Si tú no te quieres bien, no serás feliz. Aprende a quererte, aceptarte y cuidarte, y sentirás un bienestar emocional inigualable. 

			[image: figura.jpg]

			Sonríe a las buenas personas de nuestra vida, a las que te demuestran su cariño y su lealtad; a las que te ayudan a recuperarte en los momentos difíciles, a las que siempre actúan con generosidad. Hoy mostremos nuestro agradecimiento y nuestro afecto a quien nos quiere bien. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando una persona no se siente querida, ningún regalo material puede compensar la falta de afectividad. 

			[image: figura.jpg]

			Pocas sensaciones son tan agradables como cuando una persona se siente querida, escuchada, comprendida, aceptada y mimada. ¡Déjate querer! 

			[image: figura.jpg]

			Por mucho que lo neguemos, deseamos sentirnos queridos. No escatimes tus muestras de afecto con las personas que merecen tu cariño; ¡protégete solo de los manipuladores de las emociones! 

			[image: figura.jpg]

			¿Sumas o restas? ¿Tienes imán o generas rechazo? Si la gente te busca y quiere estar contigo, enhorabuena; pero si te rehúyen, plantéate cómo puedes mejorar.

			

	




Silencio. Su importancia

			Qué difícil es callar cuando las palabras luchan por salir, pero qué importante es ser dueños de nuestras emociones y de nuestros silencios. 

			[image: figura.jpg]

			Ante comportamientos que te resultan incomprensibles, recuerda que hay información importante que desconoces. No juzgues lo que ignoras. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando el silencio te perturbe, no olvides que la música será una excelente compañía, que te envolverá y te dará vida y alegría. 

			[image: figura.jpg]

			¡No contestes a quien no merece tus respuestas! 
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			El silencio, bien utilizado, es la mejor herramienta para desactivar tensiones, potenciar encuentros y eliminar los errores del lenguaje.
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			En momentos de soledad, excitación o cansancio, el silencio puede ser un gran aliado. ¡Que tus silencios te llenen, que no te vacíen!
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			Pretender hablar cuando el otro no está en condiciones de escucharnos resulta tan estéril como contraproducente. Tus palabras son muy valiosas, no las malgastes innecesariamente. A veces, el silencio es nuestro mejor portavoz.

			

	




Sobreprotección

			Por mucho que quieras a una persona, no defiendas lo indefendible y trata de que asuma sus responsabilidades. Recuerda que la mejor forma de querer es no sobreproteger. 
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			¿Qué estamos haciendo mal para que los adolescente de hoy se sientan más insatisfechos y estén menos preparados para la vida? La sobreprotección ha hecho estragos en las nuevas generaciones. ¡Por favor, no les demos todo a cambio de nada! 

			[image: figura.jpg]

			Cuando sobreprotegemos a alguien le robamos oportunidades para que se esfuerce, reflexione y analice obstáculos. Las dificultades nos permiten conocernos mejor y conocer a los demás, nos estimulan y nos ayudan a ser más autónomos y menos manipulables. ¡Creer es no sobreproteger! 

			[image: figura.jpg]

			Sobreproteger a los hijos es como cortar las alas a los pájaros, con el argumento de que así volarán mejor. 
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			Si quieres mucho a alguien, ¡no lo sobreprotejas! Intenta ayudar siempre que puedas, pero deja que esa persona elabore sus propios recursos y aprenda a enfrentarse a las dificultades. 

			[image: figura.jpg]

			La sobreprotección ha sido el principal error que hemos cometido con las nuevas generaciones. Proteger a los hijos en exceso les impide desarrollar recursos y habilidades para la vida. ¡No fomentemos su inseguridad, insatisfacción y falta de compromiso! 
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			¡La sobreprotección provoca inseguridad y, en muchos casos, chantaje emocional! 

			

	




Soledad

			La soledad es muy dolorosa cuando añoras una vida en compañía, pero hay una soledad fantástica cuando disfrutas de tu maravillosa compañía. 

			[image: figura.jpg]

			La sensación de soledad es muy dura cuando va unida al cansancio o a la enfermedad. Cuando nos sintamos débiles, intentemos ser generosos con nosotros, cuidarnos al máximo, mimarnos y regalarnos sonrisas y abrazos. 

			[image: figura.jpg]

			La soledad no tiene edad, ni género ni grupo social; pero la soledad más dolorosa la sentimos cuando no soportamos nuestra compañía.
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			¡No te aísles! Aislarnos nos produce empobrecimiento, nos genera inseguridad y nos resta autonomía, independencia y equilibrio emocional. Relacionarnos nos enriquece: ¡no renuncies a seguir creciendo cada día! 

			[image: figura.jpg]

			La soledad afecta más a las personas sensibles y a las que no se sienten queridas o escuchadas. La mejor forma de afrontar la soledad es queriéndonos.

			[image: figura.jpg]

			El miedo a estar solos es una emoción peligrosa que nos puede llevar a tomar decisiones erróneas, como estar con personas poco recomendables. 

			

	




Suerte o mala suerte

			¿Qué es la suerte? ¿Hay una suerte material y otra emocional? Sin duda es crucial tener las necesidades básicas cubiertas, pero hay otra suerte más exclusiva: tener suerte es tener paz, bienestar, equilibrio, coherencia, compromiso, satisfacción, ilusión y plenitud. ¿Tienes suerte?
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			¿Por qué nosotros tendríamos que tener la vida fácil, cuando tantas personas padecen una vida difícil? No nos sintamos el ombligo del mundo, ¡valoremos lo que tenemos, y persigamos con ilusión lo que nos falta!
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			Siempre digo que las cosas ocurren curiosamente, pero no por casualidad. ¡No pierdas las oportunidades que te lleguen casualmente!
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			La suerte existe, pero conviene buscarla con inteligencia y perseguirla con esfuerzo. La fórmula es: trabajemos la felicidad, la inteligencia, la perseverancia, la capacidad de reacción ante las dificultades y provoquemos algo de suerte, como premio a una gran actitud.

			

	




Sufrimiento inútil

			La vida es lo más preciado que tienes. No la malgastes con sufrimientos inútiles o con actitudes insanas y derrotistas. Vive cada día con tus mejores ilusiones y llénalo de alegrías y de experiencias positivas.
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			En el libro La inutilidad del sufrimiento exponía que cada instante de tu vida tiene sentido si aprendes de él. Pregúntate si sigues aprendiendo cada día, o si hace tiempo paraste el reloj de la sabiduría. 
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			Cuando nos anclamos en lo que pudo ser y no fue, en lo que nos hubiera gustado que pasara y no ocurrió; cuando nos negamos a cerrar una etapa de nostalgia y de insatisfacción, nos privamos de disfrutar de un presente lleno de oportunidades. ¡Mereces volver a ilusionarte! 

			[image: figura.jpg]

			El sufrimiento nos debilita física y emocionalmente. Los efectos son tan devastadores que uno de los principales aprendizajes de nuestra vida será aprender a no sufrir inútilmente. Desde la psicología sabemos que el 95 por ciento de las veces que sufrimos es un sufrimiento evitable. 

			[image: figura.jpg]

			La forma en que nos contamos la vida determina nuestro estado de ánimo. Cambiemos nuestros pensamientos negativos a tiempo y tendremos el control de nuestras emociones. La vida es difícil, pero sufrir innecesariamente en un desgaste inútil, que nos hace más vulnerables. 
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			La sinceridad no está reñida con la sensibilidad. Puedes actuar con honestidad y coherencia, sin herir ni provocar sufrimientos inútiles. 

			[image: figura.jpg]

			No te engañes: el sufrimiento inútil provoca un desgaste exagerado a nivel físico, una irritabilidad creciente a nivel psíquico y un desplome enorme de nuestro control emocional. Y la mayoría de las veces en que sufrimos es un sufrimiento inútil y evitable. ¡Pon tu mente a trabajar! 

			[image: figura.jpg]

			Si buscas, seguro que encuentras algún motivo para quejarte; pero si decides llevar las riendas de tu vida y tratar de sentirte bien, no te centres en lo que te hace sufrir, pon tu mente en lo que puede facilitar tus alegrías y tus ilusiones. Saca lo mejor de ti: ¡tu buen ánimo! 

			[image: figura.jpg]

			A veces el ruido ambiental es tan fuerte que resulta difícil concentrarse mínimamente; pero el peor ruido es el interno, aquel que nos provocamos con pensamientos distorsionados y que origina un sufrimiento tan inútil como estéril. 
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			¿Cuánto tiempo hace que no te felicitas por algo? Si te cuesta reconocer tus valores, y pones más el foco en lo que te disgusta, recuerda que muchas veces sufrirás inútilmente y no utilizarás lo mejor de ti: tu buen ánimo, tu alegría, tu determinación y tu ilusión. 

			[image: figura.jpg]

			Si constantemente te repites pensamientos repletos de negatividad y de pesimismo, no te sorprendas por sentirte mal; si programas tu mente para sufrir, el desánimo y la desesperanza se apoderarán de ti. ¡Vuelve a creer en ti y lucha por salir! 

			[image: figura.jpg]

			Si te enfadas cada vez que las personas no reaccionan como tú quieres, estás sufriendo inútilmente; no puedes pretender que los demás sientan, piensen y actúen como tú: ¡respeta su libertad, pero libera tus emociones, para que tu bienestar dependa básicamente de lo que tú haces! 

			[image: figura.jpg]

			No des vueltas a lo que pasó y no tiene solución; enfoca tu energía y tu determinación en disfrutar lo que tienes: ¡cada minuto del presente! 

			[image: figura.jpg]

			Cómo se comporten los demás no está en nuestras manos, pero cómo nos sintamos depende enteramente de nosotros. ¡No te amargues, céntrate en lo que puedes hacer y no dejes que nadie te quite tus ilusiones y tus ganas de superarte! 

			

	




Tolerancia, paciencia y comprensión / intolerancia

			Cuando alguien está mal, no insistas en que se tiene que poner bien; necesita tu cercanía y tu comprensión, no tus discursos y tus órdenes.
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			Tener diferencias con alguien es normal; tener diferencias con todo el mundo es preocupante. Si exiges a los demás que piensen, sientan y actúen como tú lo harías, la soledad y el aislamiento serán tu compañía. Respeta a los demás; te ayudará a crecer, a aprender y ser más flexible. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando una persona cercana se ha equivocado, y está sufriendo las consecuencias, olvídate de que no hizo caso a tus advertencias; hoy no necesita tus reproches, hoy más que nunca precisa tu afecto, tu paciencia y tu abrazo lleno de ternura y optimismo. 
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			No exijas a los demás lo que tú harías en su lugar. Cada persona es única y no tiene sentido esperar que actúen como clones. Respeta su singularidad y no cedas en lo esencial: en el respeto que tú también mereces. 
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			Intolerancia es sinónimo de intransigencia, de falta de respeto hacia los demás, de ausencia de argumentos y de incapacidad para dialogar y argumentar. La persona intolerante es insegura e inculta. La persona sabia es flexible, dialogante y profundamente respetuosa. 
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			Las personas que insultan o menosprecian a quienes no comparten sus opiniones muestran su intolerancia y su falta de respeto. Defendamos el derecho a disentir, y hagámoslo desde la educación, nunca desde la descalificación. 

			

	




Trabajo, compañeros, jefes… 
Trabajar sin sufrir

			Hay esfuerzos que no compensan, si al final disminuye tu tiempo personal, tu calidad de vida y tu dedicación a tu familia. Hay esfuerzos que son inhumanos, si te impiden respirar y vivir cada día. Elige bien cuándo debes esforzarte y cuándo decir NO y liberarte.
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			Hay personas muy cínicas en el ámbito laboral, que no sienten pudor en mentir, engañar y dañar la buena reputación de alguien, si con ello creen que obtendrán algún beneficio. Al final intentan conseguir por la vía de la difamación lo que no son capaces de lograr por su trabajo.
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			El jefe mediocre sentirá incomodidad ante personas brillantes. Preferirá trabajadores sin brillo, y muy obedientes, que no le cuestionen. 
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			Podemos ser muy responsables en el trabajo, pero no vivamos solo para trabajar, porque llegará un momento en que sentiremos que hemos tirado y malgastado nuestra vida. Empieza hoy por dejarte tiempo para ti. 
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			Un mal jefe divide y enfrenta a sus colaboradores; fomenta la insolidaridad, la incertidumbre, la injusticia..., y lejos de reconocer las aportaciones de su gente, se las apropia y castiga a los mejores, para que no le hagan sombra. Fácil de distinguir, difícil de combatir. 

			[image: figura.jpg]

			Un buen trabajo en equipo requiere personas comprometidas, entusiastas, con un mismo fin compartido, generosas, flexibles y con buen ánimo. No olvidemos que el humor y la alegría marcarán siempre la diferencia entre un equipo normal y uno excepcional. 

			

	




Tristeza, pena, melancolía

			Cuando necesites llorar, cuando te sientas triste y cuando la desolación y el desánimo te invadan, abrázate. Abrázate siempre que necesites sentir calor, afecto, cercanía y esperanza. Abrázate cuando te sientas vulnerable y llénate de tu mejor compañía y de todo tu amor. 
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			Cuando sientas añoranza, recuerda que la mejor forma de vivir tu pasado es extraer los aprendizajes que puedes aplicar a tu presente. 
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			Hoy quiero animar a todas las personas que están tristes y cansadas. ¡Mereces lo mejor! ¡Sonríe, confía y llénate de esperanza e ilusión! 
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			Cuando estés triste y el desánimo y las preocupaciones parezcan superarte, cierra los ojos, respira profundamente, aíslate unos segundos del entorno y sonríe; sonríe y siente esa energía y esa confianza en ti que te ayudará a recuperar tu bienestar. ¡Sonríe si estás vulnerable! 
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			¡No te asustes cuando te sientas débil y con el ánimo bajo! En los momentos difíciles intenta ocupar tu mente con actividades que te distraigan y que te den la pausa que necesitas para volver a recuperar tu bienestar y tu ilusión. ¡Mereces volver a emocionarte! 

			[image: figura.jpg]

			La tristeza puede ser contagiosa, pero su mejor antídoto es la ilusión. Busca siempre una ilusión que te anime, te estimule y alegre tu corazón.

		

	



		
			Valentía y cobardía

			Quien humilla demuestra su agresividad y su falta de sensibilidad; y quien contempla una humillación sin reaccionar, no solo muestra su cobardía, también es rehén de su falta de humanidad.

			[image: figura.jpg]

			Valentía no significa no tener miedo, sino ser capaces de, aun teniéndolo, no dejarnos llevar por la comodidad o por excusas para evitar lo que podemos y debemos hacer. Valentía es luchar contra la injusticia, apoyar a las personas que lo pasan mal y defender nuestros principios.
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			La cobardía es consecuencia de la inseguridad y el miedo. No presiones al cobarde, aumentarás su frustración, no su valentía. 
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			La persona que no quiere ver las dificultades y que niega sistemáticamente la realidad pierde un tiempo crucial para reaccionar. La seguridad no se gana escondiéndose, como la confianza no se alcanza caminando hacia atrás. Pon tu coraje al servicio de tu inteligencia. 
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			Valentía no es actuar con impulsividad; valiente es tener el coraje de defender lo que crees, aunque vayas a contracorriente. ¡Sé valiente con la cabeza y el corazón! 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas valientes, y otras tramposas que mienten para esconder su cobardía. Quien intenta engañar no es capaz de vivir con la verdad. 

			

	




Vejez

			Cuando las personas mayores empiezan a tener dificultades es cuando más necesitan nuestro apoyo, cariño y reconocimiento. Por el contrario, tratarlos como si fueran niños denota falta de respeto y ausencia de sensibilidad. Estemos a la altura que merecen nuestros mayores. 

			[image: figura.jpg]

			Muchos mayores son un ejemplo de lucha ante la adversidad. Hoy animé y felicité de corazón a una mujer mayor que iba caminando con mucho esfuerzo empujando su andador; me devolvió una sonrisa maravillosa y me miró con ojos llenos de sabiduría. Para mí, es el mejor regalo del día. 

			[image: figura.jpg]

			Quienes abusan de la vulnerabilidad de las personas mayores demuestran su falta de ética y su ausencia de moral. Merecen nuestro desprecio. 
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			Por favor, tratemos bien a las personas mayores. En sus limitaciones es cuando más necesitan nuestro apoyo, nuestro respeto y nuestro cariño. 
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			Quien se conmueve con las personas mayores y sabe llegar a su corazón, e infundirles alegría y bienestar, demuestra una sensibilidad exquisita, y una actitud de gratitud hacia la vida. ¡Gracias por devolverles parte de lo que nos han dado! 

			[image: figura.jpg]

			Quien desprecia y veja a las personas mayores demuestra insensibilidad, egoísmo y crueldad. ¡NO aplaudas a quien humilla a nuestros mayores! 

			

	




Verdad y sinceridad

			Hay personas que tienen dos caras y se comportan de forma muy distinta a nivel social o familiar. No nos confundamos, la persona real es la de casa; ahí es donde manifiesta sus limitaciones, frustraciones o faltas de control. Que no te engañen las actuaciones y puestas en escena. 
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			Nunca olvides lo más importante: tus valores, tu honestidad, tu coherencia, tus ilusiones y tu vida. Jamás traiciones lo esencial: tu verdad. 
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			Si buscas autenticidad, no te escondas; no escondas cómo eres en lo más profundo de tu ser, y analiza cómo son realmente las personas que te rodean, para relacionarte desde la verdad y la coherencia. 
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			Conocernos en profundidad, saber cómo somos, lo que nos mueve, lo que nos inquieta, lo que nos motiva... es una fuente constante de aprendizaje. Pero hay personas que solo buscan fabricar mentiras sobre su vida, sus emociones y sus circunstancias. No crece quien huye de la verdad. 
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			La persona honesta y coherente hace lo que dice; la persona manipuladora utiliza las palabras para engañar y las emociones para seducir. No te quedes en la superficie, analiza los hechos para que no te vendan cuentos. 
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			No te fíes de quien siempre te adula y nunca te dice en qué tienes que mejorar. El halago es fácil; lo difícil es ayudar a que mejoremos y saquemos lo mejor que llevamos dentro. Las personas honestas, que nos quieren y nos dicen la verdad, merecen nuestro afecto y reconocimiento. 

			

	




Víctimas, acoso y agresiones

			Cuando alguien te diga que no vales nada y que tienes suerte de estar a su lado, coge carrerilla y no pares; aléjate de quien te desprecia.
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			Nadie tiene que tolerar conductas vejatorias. Nadie tiene derecho a tratarnos de forma humillante. ¡No nos resignemos a una vida sin dignidad!
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			Ante la primera señal de vejación, ¡reacciona! No toleres lo injustificable. Reacciona antes de que el sufrimiento y la debilidad te invadan. 

			[image: figura.jpg]

			Recuerda que a los adultos no nos gusta que nos regañen, lo vivimos como una agresión y nos sentimos injustamente tratados. No regañes, facilita la comprensión de tus diferencias desde el respeto y la cercanía. 
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			Cuando las normas van en contra del sentido común y de la sensibilidad más elemental, es humano que nos planteemos su revisión. La psicología, la medicina… no habrían avanzado si hubiéramos creído que ya no teníamos nada que mejorar. Respeto: SÍ; silencio ante la vejación: ¡NO! 
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			Me preguntó una mujer víctima de violencia de género qué podía hacer para ayudar a su expareja. Mi respuesta fue muy tajante: ¡alejarte de él!, porque eres tú quien más ayuda necesita y porque solo estando tú fuerte y lejos, él quizás llegue a plantearse que tiene que cambiar.
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			El maltrato tiene múltiples caras, todas inhumanas, pero en la base encontraremos siempre una falta de respeto hacia la otra persona. Cuidado con los primeros síntomas: ¡un maltratador te pedirá 100 veces perdón y volverá a maltratar! ¡No toleres lo intolerable!

		

	


	
		
			Reflexiones finales

			Reflexiones que te ayudarán a pensar, a elegir, a quererte bien a ti mismo y a quien lo merece, así como a librarte de manipulaciones y engaños.

			Una vida sin reflexionar es como el agua que tienes a tu alcance: la ves, pero, si no la bebes, no puede calmar tu sed.

			Personalmente, he escrito mucho sobre los temas que nos permiten explorar los fundamentos básicos del comportamiento humano y sobre las emociones que nos ayudan o nos bloquean en nuestro día a día. Muchos lectores o personas que participan en nuestros cursos y entrenamientos de psicología me comentan aquello que más les ha impactado y les ha ayudado en el análisis de su situación, o lo que les ha permitido conocerse en profundidad y poner en marcha estrategias que han mejorado su vida. En la mayoría de los casos, esos puntos de inflexión han venido provocados por reflexiones que han extraído de su experiencia con nosotros, o que directamente han escuchado, visto o leído en alguno de nuestros libros, artículos, trabajos o tuits.

			El principal objetivo de la elaboración de los tuits es, precisamente, que sean mensajes claros y faciliten la reflexión sobre temas diversos. Pero mi trabajo va más allá, porque estoy firmemente convencida de que la comunicación debe producirse en ambas direcciones. Por ello, intento contestar a las preguntas que diariamente me hacen en Twitter y a las dudas que me plantean. Estoy convencida de que merece la pena. 

			Son muchos los lectores y los seguidores que me dicen que estas reflexiones les ayudan a poner orden y claridad en sus vidas; les estimulan para pensar en profundidad sobre lo que les preocupa, sobre las personas que les rodean, sobre lo que deben cambiar, lo que deberían abandonar… y sobre lo que aún pueden potenciar.

			Vivimos con muchas prisas, envueltos en una vorágine que con frecuencia nos arrastra y nos impide dedicar el tiempo suficiente a reflexionar sobre los aspectos esenciales de nuestra vida. Por ello, el formato del tuit, por su brevedad y concisión, me resulta tan adecuado, como al principio señalaba.

			Espero que los tuits aquí recogidos nos permitan y nos sigan permitiendo pensar y reflexionar a nuestra medida, con la periodicidad que nos marquemos, con la velocidad que decidamos y sobre las áreas que más importancia tienen, han tenido o tendrán en nuestras vidas.

			Como psicóloga con muchos años de experiencia, tengo muy automatizados los hábitos de analizar, diagnosticar y elaborar programas «a medida» que nos ayuden a conocernos en profundidad y que faciliten nuestro equilibrio emocional. De cada experiencia se aprende y muchas de ellas nos muestran el camino para salir de situaciones complicadas. 

			En nuestro equipo creemos profundamente en los servicios que pueden prestar la psicología, la psiquiatría, la ingeniería, la comunicación…, por ello, parte de nuestro tiempo lo dedicamos a la divulgación de nuestra experiencia como profesionales que tratamos cada día con las grandezas y las debilidades del ser humano. En esta labor de divulgación, además de nuestra participación en diversos medios de comunicación (radio, prensa, televisión…), hace años que potenciamos nuestra presencia en las redes, que cada día adquiere más vigencia y más compromiso por nuestra parte.

			Finalmente, quiero insistir en que en ningún momento he pretendido dogmatizar, pero sí generar pensamiento, dudas, interrogantes… que nos ayuden a responder a nuestras inquietudes y a encontrar los caminos que nos acerquen a nuestras metas, convirtiendo nuestros proyectos en sólidas realidades.

			Por mi parte, seguiré escribiendo cada día los tuits que me facilitan un contacto permanente con la gente, de cuyos comentarios y experiencias aprendo cada día.
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