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    Dedico este libro a todos los que, a lo largo de mi vida,


    me habéis permitido generosamente


    compartir mis ideas y experiencias con vosotros.

  


  


  
    INTRODUCCIÓN


    


    Queridos lectores, mi objetivo en este libro es compartir con vosotros 303 ideas, entresacadas de las muchas que fui pensando, sopesando y elaborando a lo largo de los años. Son conceptos que me ayudaron y me ayudan a entenderme a mí mismo y a los demás, y me resultan muy útiles a la hora de explicar los pequeños y grandes desafíos que nos plantea la vida en estos tiempos. También me sirven para comprender las fuerzas psicológicas y sociales que motivan la voluntad de las personas y moldean los valores y las decisiones que tomamos.


    Algunas de estas ideas, que aquí expongo sucintamente, están basadas en cosas que he aprendido y experimentado personalmente. En ocasiones se sustentan en estudios científicos recientes sobre esas cualidades humanas naturales que nos permiten adaptarnos a los cambios y superar saludablemente los retos que nos depara la vida. Otras son opiniones que he formado a lo largo de décadas de trabajo en el mundo de la medicina y la psicología. Pero quiero subrayar que una parte importante son fruto de experiencias personales y circunstancias que he vivido muy de cerca.


    Obviamente, las conclusiones a las que llego tienen una carga importante de subjetividad, al estar moldeadas por mis prioridades y creencias. Sin duda, el cristal con el que observo el mundo que me rodea está teñido por los rasgos de mi personalidad y por las vicisitudes de mi existencia. Mi particular forma de entender la vida está también afectada por el contacto físico, profesional y vital con la ciudad de Nueva York, donde resido desde hace cuarenta y siete años. En esta inmensa urbe, crisol de pueblos y culturas, las oportunidades te persiguen y no al revés. Convivir con un pueblo tan diverso, estimulante y abierto me ha dado la oportunidad de ser protagonista y testigo presencial de innumerables situaciones en las que he visto ponerse a prueba muchas de las aptitudes que nos ayudan a afrontar las adversidades.


    He de confesar que desde niño me ha picado la curiosidad por entender y explicar cómo navegamos las personas por los mares turbulentos de la vida. Creo que lo que encendió en mí ese interés fueron las batallas que libré durante la infancia y adolescencia a causa de la hiperactividad, la curiosidad insaciable y la atracción por aventuras de alta intensidad que me dominaban. Por fortuna, en mi pequeño y tormentoso mundo de entonces surgían a menudo padrinos o madrinas espontáneos, unos con nombre y otros anónimos, que me rescataban. Gracias a ellos, no pasaba mucho tiempo sin que brotara en mi mente la idea reconfortante de que un día el buen futuro enterraría al mal pasado.


    Nuestro paso por el mundo es cada día más largo y saludable. Los extraordinarios avances sociales y tecnológicos han transformado para bien el curso de nuestra existencia, pero al mismo tiempo nos plantean nuevos desafíos. Por ejemplo, los retos del envejecimiento no existían cuando era casi milagroso sobrepasar los cincuenta años. Ni el tumulto de la adolescencia era perceptible cuando a los ocho o nueve años los niños empezaban a trabajar y la educación era el privilegio. Tampoco la liberación de la mujer era motivo de controversia cuando su única misión era procrear y cuidar de los pequeños. Ni las redes sociales representaban un poder cuando Internet no existía ni en las imaginaciones más fantasiosas. Sin duda, el progreso de la civilización ha transformado aspectos básicos de la forma de pensar, de sentir, de actuar, de relacionarnos y de construir nuestros sueños.


    Antes de comenzar, quiero advertiros que, como mi interés en estudiar la capacidad humana para sacarle a la vida lo mejor que ofrece viene de antiguo, algunos de los conceptos que aquí expongo ya aparecieron en escritos anteriores. También debo resaltar que no ofrezco remedios universales ni recetas infalibles para ser felices ni para resolver dilemas existenciales. Mi propuesta en este trabajo es, simplemente, estimular en vosotros la curiosidad y la reflexión sobre cómo los seres humanos construimos, protegemos y explicamos la satisfacción con la vida. Me he servido de las ideas que han brotado de mi mente y de las observaciones sabias que han hecho otros. Algunas de las ideas surgieron de improviso cuando me encontraba ante una circunstancia que no entendía: de repente, ¡ajá!, se encendió una luz interior y comprendí de golpe la situación. Otras fueron el resultado de un largo proceso de estudio y de introspección.


    Todos venimos al mundo equipados con genes resistentes que nos impulsan a perseguir la satisfacción con la vida. Es cierto que los avatares diarios pueden fortalecer o debilitar esa tendencia innata. Pero todos podemos aprender a nutrir y vigorizar esas parcelas de la vida que nos proporcionan felicidad. Por eso, siempre he pensado que es una inversión rentable conocer y practicar las ideas y pautas de conducta que favorecen y protegen nuestra dicha.


    Por suerte, a la hora de plasmar todo esto en el papel, he vuelto a contar con el cariño, el estímulo y la gramática de mis generosos amigos de siempre: Mercedes Hervás y Gustavo Valverde. Y también, una vez más, quiero expresar mi gratitud a mis amigos de la editorial Espasa Calpe. En especial a Ana Rosa Semprún, por su confianza y apoyo, y a Olga Adeva, por sus sugerencias e inagotable entusiasmo.


    A todos, mil gracias.
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    Lo más importante del mundo es uno mismo


    


    Cuando piensas, sueñas y hablas, los temas que te resultan más interesantes y emotivos son aquellos que tratan de ti, de tu vida y de las cosas que te importan.


    Al hablar de nosotros mismos ofrecemos la información más reveladora. Por eso, si quieres conocer a una persona, busca un lugar tranquilo, siéntate cómodamente con ella y, sin prisas, hazle la pregunta clave: «Háblame de ti».
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    El optimismo es el motor indispensable de la creatividad


    


    Salta a la vista que la creatividad está reñida con la desesperanza y el pensamiento negativo. Estoy de acuerdo con la escritora Helen Keller cuando afirma que «ningún pesimista ha abierto una nueva puerta al espíritu humano».


    Quienes se sumergen en actividades creativas e innovadoras protegen su estado de ánimo de las presiones y reveses del día a día. Cuando orientamos la imaginación y la curiosidad a fomentar experiencias placenteras nos ayudan a buscar y disfrutar de las alegrías que ofrece la vida.
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    ¿Te has parado a pensar cómo eres?


    


    La luz de la conciencia nos permite asomarnos a nuestro interior y observarnos a nosotros mismos. Gracias a esta capacidad podemos ser simultáneamente actores y espectadores de nuestros pensamientos, emociones y conductas.


    Cuanto más sepas de ti, más fácil te resultará identificar los talentos naturales que te interesa desarrollar y los rasgos de tu personalidad que te conviene eliminar.


    Un viejo y sabio consejo: ¡conócete a ti mismo!
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    El mejor negocio es el bien común


    


    Todos hemos comprobado en algún momento los beneficios de esa ley natural, según la cual la mejor manera de experimentar alegría, paz interior, ilusión y otras sensaciones positivas es, sencillamente, hacer algo por los demás.


    A lo largo de los años, raro ha sido el día que no haya visto generosidad y altruismo a mi alrededor. Y es que nuestra ineludible tarea diaria consiste en convivir y ayudarnos los unos a los otros.
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    Las connotaciones adversas de la vejez minan la felicidad de millones de individuos


    


    Todas las personas de edad avanzada son vulnerables a los prejuicios que abundan sobre la ancianidad. A menudo comparten los mismos prejuicios y optan por evadir todo tipo de actividades placenteras, aunque estén en condiciones de gozarlas plenamente.
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    Nunca debemos olvidar la innata predisposición a elaborar un concepto global favorable de nosotros mismos


    


    Resaltamos automáticamente nuestras cualidades. Esta inclinación natural por destacar cuanto tenemos de positivo en nosotros nos ayuda a preservar la tranquilidad emocional, a funcionar en las diferentes parcelas de la vida y a cargar las pilas para remontar las crisis.


    La visión positiva de nosotros mismos no significa que no tengamos problemas y defectos; simplemente los excluimos a la hora de valorarnos. Por ejemplo, al confrontar nuestras limitaciones, convencernos de que «esto nos pasa a todos» nos ayuda a preservar la autoestima.
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    Cuando pensamos en el placer, la primera imagen que nos viene a la mente es el sexo


    


    El placer sexual es un regalo del cuerpo y una ingeniosa estratagema de la naturaleza para garantizar la reproducción y conservación de la especie. Además de esta función de supervivencia, los beneficios del sexo para la salud son numerosos, incluyendo el refuerzo de la autoestima cuando las relaciones sexuales son satisfactorias.


    El erotismo humano se expande extraordinariamente cuando añadimos la dimensión psicológica, la fantasía y el romance a las prácticas sexuales. Por eso es un componente tan valorado de la calidad de vida.
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    Las telenoticias responsables aportan información fiable, lo que da cierta confianza y seguridad. Pero con demasiada frecuencia lo que contemplamos en la televisión es más espectáculo y comentario editorial que hechos fidedignos


    


    Realmente el ojo televisual nunca abarca el suceso en toda su dimensión, aunque pretenda hacerlo. Eso permite a los medios perpetuar los estereotipos del bueno y del malo, simplificar temas complejos y manipular a la audiencia.


    Cuanto más poderosa e influyente es la cadena televisiva, mayor es su capacidad de definir, explicar, valorar y justificar los sucesos, lo mismo que la posibilidad de que su punto de vista prevalezca sobre la opinión pública.
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    Una mentira: la humanidad es infeliz


    


    Son mayoría los hombres y las mujeres de cualquier edad, estrato social y país que disfrutan del espectáculo y de las alegrías que ofrece el día a día y declaran con sinceridad que la vida, en su conjunto, merece la pena.


    Abundan las personas que se inclinan a quedarse con el lado positivo de las vicisitudes pasadas y presentes, ven el futuro con esperanza y extraen de los reveses algún provecho.
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    El mayor desafío para la ciencia es detener el envejecimiento


    


    Aunque los mitos y la religión enseñan que vivir para siempre es cosa de dioses, numerosos investigadores trabajan día y noche para neutralizar las causas de nuestra caducidad. Ya se ha logrado rejuvenecer células humanas en tubos de laboratorio y alargar al doble su vida. El sueño de ser siempre jóvenes está adquiriendo un matiz de realidad.


    Algún día llegaremos a diseñar un ser humano que viva doscientos años. No obstante, la existencia perpetua no tiene sentido biológico. La poderosa fuerza de selección natural ha impulsado a los genes a preferir una vida rápida y prolífica a una vida interminable.
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    Un desvarío: somos malos por naturaleza


    


    Es un hecho irrefutable que las personas son pacíficas y bondadosas de nacimiento. La compasión y la generosidad brotan en el ser humano con una extraordinaria facilidad. Y es que ninguna sociedad puede existir sin que sus miembros convivan sacrificándose continuamente los unos por los otros.


    Este hecho explica el que los legendarios mandatos y castigos divinos como el pecado original, el decálogo, el diluvio universal o el contrato social no sean literalmente ciertos. No tanto porque nunca ocurrieran, sino porque nunca fueron necesarios.
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    La primera reacción de los niños cuando los separan de sus madres es la de protesta; la siguiente es la de tristeza, seguida de la desesperanza. Al final, los pequeños se desconectan del mundo


    


    Los niños que crecen sin madre poseen un sentido muy agudo de la mortalidad y de mayores hablan de piezas que faltan, del vacío que sienten. Dan a entender que el tren de su vida descarriló muy pronto, dejándolos en tierra desconocida, sin mapa ni guía.


    La muerte del padre también es traumática, pero no inspira tanta convulsión. Hiere menos las premisas fundamentales de la vida.
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    Nadie es indiferente a la impresión que causa en los demás


    


    La idea que se forja de uno mismo necesita apoyarse en la imagen que se proyecta en los demás. De ahí el empeño en mostrar una apariencia favorable que reafirme la persona que deseamos ser.


    Fingir sentimientos y actitudes que no son reales consume mucha energía. Con el tiempo, la representación falla y los actores quedan en evidencia.
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    Los peligros desconocidos y las calamidades incontrolables provocan sentimientos abrumadores de vulnerabilidad e incertidumbre


    


    El temor a la agresión sin motivo aparente a manos de un extraño encabeza la lista de las peores pesadillas, porque este suceso rompe los esquemas más elementales de la confianza.


    No hay criatura más temible que el agresor que elige sus víctimas al azar y cuya conducta no tiene método y no sigue cierta lógica.
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    Los niños son actores sociales por derecho propio


    


    Los niños nunca han crecido tan seguros y saludables como ahora, y en ningún otro momento de la historia los adolescentes han sido tan respetados y protegidos.


    La rebeldía de los jóvenes y sus reivindicaciones no existían cuando el trabajo era obligatorio desde la infancia. Los niños eran entonces esencialmente un patrimonio paterno sin derechos y su educación constituía un privilegio.
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    Las opiniones están moldeadas por los valores de la sociedad en que vivimos


    


    En Estados Unidos se glorifica el optimismo y la felicidad. Al contrario que los españoles, los estadounidenses presumen de ser optimistas y felices; piensan que con optimismo se puede vencer cualquier adversidad, y que las personas felices tienen más éxito en este mundo e incluso más probabilidades de ir al cielo en el otro.


    En España se admira el pesimismo y se venera la queja como el mejor motivo de conversación; reconocer abiertamente que uno es optimista o feliz —aunque sea la pura verdad— no está bien visto, tiene mala prensa y se considera síntoma de ingenuidad o de incultura.
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    Cuando nos sentimos amenazados e indefensos buscamos ansiosamente explicaciones y personas que nos guíen y aconsejen


    


    En tiempos inciertos necesitamos explicaciones fiables a los acontecimientos para llenar el angustioso vacío que nos produce no comprender lo que está sucediendo.


    Confiar en personas con autoridad de cuyos consejos y ayuda nos fiamos en momentos de peligro es una tendencia natural que empieza a desarrollarse ya en los primeros meses de vida.
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    Gracias a la introspección, los seres humanos podemos ser a la vez actores y espectadores de la vida


    


    Al poder observarnos internamente desde pequeños, vamos conociéndonos a nosotros mismo y nos hacemos una idea de nuestras aptitudes y limitaciones. Así aumentamos las probabilidades de acertar a la hora de tomar decisiones y proteger nuestra felicidad.


    Aquellos que se conocen mejor llevan ventaja.
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    El acoso de alumnos por sus compañeros es una triste realidad oculta por un muro de silencio


    


    Tanto los colegios como los profesores son reacios a admitir que hay acoso en sus clases. Unos no quieren reconocer que ciertos niños pueden ser asombrosamente crueles. Otros temen ser tachados de inexpertos.


    El acoso socava profundamente el equilibrio emocional de quienes lo padecen. Sus efectos incluyen ansiedad, fobia al colegio, aislamiento social, baja autoestima y depresión. El estigma de inferioridad, de vergüenza y de impotencia que marca a las víctimas les impide revelar su sufrimiento a familiares, y mucho menos denunciar a sus torturadores.
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    El suicidio es el fruto fatal de la melancolía maligna


    


    Un amargo hilo conductor de desesperanza, autodesprecio, agotamiento y soledad une a quienes se quitan la vida antes de llegar al fin natural de su existencia. Al pasar, los suicidas dejan un rastro pegajoso de tristeza.


    Inmunes al instinto de conservación y al miedo a la muerte, no cumplen con las reglas del juego y nos abandonan demasiado pronto. Quienes quedan atrás se sienten confundidos, culpables, indignados y traicionados.
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    Las leyes que relegan a los mayores a la inactividad laboral son retrógradas


    


    La prolongación saludable de la vida ofrece la oportunidad de transformar la jubilación forzosa en una opción personal. Aparte de contribuir a la felicidad de las personas, la extensión voluntaria de los años laborales proporciona beneficios económicos a la sociedad, al frenar el gasto en pensiones y sanidad.


    No existe mejor prueba de madurez y civilización de un pueblo que su capacidad para aceptar con firmeza y convicción la dignidad de todas las etapas del proceso vital.


    [image: Imagen 10]


    
      
    


    

  


  
    22


    


    Elimina de tu repertorio los pensamientos automáticos


    


    Los pensamientos automáticos son impulsivos, absolutos y negativos; se basan en prejuicios agoreros y no en el análisis racional de las cosas. Son reflexiones erróneas y deprimentes por su naturaleza dogmática y derrotista.


    En un vuelo de Nueva York a Madrid tuve de compañera de asiento a una española muy cordial y parlanchina. En un momento de la conversación, la mujer exclamó tajantemente:


    —¡España está fatal!


    —¿En qué te basas? —le pregunté.


    —Mira, vivimos rodeados de maltratadores y de terroristas —me respondió sin vacilar.


    Sorprendido de la respuesta, seguí indagando:


    —¿Realmente en tu entorno familiar y social abundan semejantes desalmados?


    La señora deliberó un par de minutos y contestó con extrañeza:


    —Pues ahora que me paro a pensar, la verdad es que no… A mi alrededor no hay maltratadores.


    —¿Y terroristas, ¿a cuántos conoces? —interpelé.


    La mujer se quedó pensativa y guardamos silencio. Al rato afirmó con indignación:


    —¡La culpa de lo que te he dicho la tienen los telediarios!


    Conclusión: no se puede confundir las noticias con la vida cotidiana y habitual.
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    Entre todas las cualidades personales que contribuyen a la satisfacción con la vida, la autoestima ocupa el primer lugar


    


    Tener una buena opinión de ti es indispensable para tu felicidad. Por eso, el indicador que mejor muestra tu satisfacción con la vida es precisamente el nivel de satisfacción que sientas contigo mismo.


    La autoestima es tan valiosa que la defendemos contra viento y marea, aunque tengamos que tergiversar los hechos desfavorables y optar por explicaciones beneficiosas, por ilusorias que sean.
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    Las calamidades no dejarán nunca de conmovernos, pero la solidaridad será siempre el verdadero distintivo de la humanidad


    


    Durante casi medio siglo he trabajado en el campo de la salud pública de la ciudad de Nueva York. En ese tiempo he aprendido que la solidaridad humana posee un inmenso poder restaurador. Esto explica que las personas seamos tan asombrosamente resistentes a las adversidades.


    De hecho, cuando nos invaden la indefensión y el pesimismo, el fulgor de la solidaridad se convierte en el signo más seguro de que lograremos superar los peores reveses de la vida.
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    Los medios de información no implantan mecánicamente creencias, actitudes ni comportamientos en el público


    


    La verdad es que los seres humanos, aunque imitemos ciertas conductas que observamos a nuestro alrededor, aprendemos muy pronto a percibir con claridad la diferencia entre fantasía y realidad, a distinguir entre comportamientos aceptables y prohibidos.


    Por sí solos, los medios no tienen poder para alterar la capacidad innata de diferenciar lo bueno de lo malo. Solo nos influencian cuando sus mensajes caen en el medio fértil de la ignorancia y el aturdimiento, o cubren la necesidad de excusas y evasión.
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    Algunas personas todavía tienen que pelear con los prejuicios sociales para conseguir una vida sexual satisfactoria


    


    Aunque la naturaleza ha dotado al ser humano de los órganos e impulsos adecuados, los valores culturales y las creencias religiosas nos lo han puesto bastante más difícil que a los animales, que satisfacen su instinto sin reparos.


    Montaigne apuntó lúcidamente esta diferencia: «El hombre es el único animal cuya desnudez ofende a sus propios compañeros, y el único que en sus actos naturales se retira y se esconde de los suyos».
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    Quienes toman la iniciativa en los desastres y ayudan a otros tienen más posibilidades de superar la situación, pues eluden el miedo y la confusión al concentrarse en la misión de socorrer


    


    Auxiliar y proteger al prójimo en las calamidades nos transforma de víctimas en rescatadores. Si te sientes útil durante la crisis y ves que has tenido un impacto positivo en la vida de otros, resistirás y te recuperarás mejor de las secuelas emocionales.


    Ayudar a otros en trances difíciles nos hace más resistentes al estrés y al agotamiento físico y emocional. Además, nos protege de la tendencia a aislarnos o ahogarnos en pensamientos agoreros. El comportamiento altruista estimula la autoestima positiva, pues induce en nosotros el sentido de la propia competencia y la satisfacción de haber contribuido a la seguridad de otros.
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    La fe en una fuerza superior nos da una perspectiva más aceptable de las adversidades


    


    Los dogmas religiosos que promueven la convicción de que existe otra vida mejor y más justa en el más allá ofrecen a millones de creyentes motivos poderosos y seductores por los que vivir y morir.


    La esperanza de un buen futuro siempre entierra al mal pasado.


    


    [image: Imagen 13]


    
      
    

  


  
    29


    


    El optimismo es el ingrediente principal del instinto humano de conservación


    


    Pensar que el futuro es de color de rosa es algo tan natural como sentir hambre. Y es que el pensamiento positivo posee un inmenso poder repa-rador.


    Si reflexionamos sobre la conservación de la especie, tiene sentido creer que la esperanza abundara entre nuestros antepasados cavernícolas: servía de incentivo para hacer el amor y reproducirse, para buscar con ilusión los frutos de la naturaleza que los alimentaban y para luchar con tenacidad por superar los retos y evolucionar para mejor.
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    Las últimas etapas del ciclo de la vida se caracterizan por la sabiduría


    


    Las personas mayores suelen ser ecuánimes, se interesan por los demás y suman a su experiencia la habilidad para distinguir lo importante de lo nimio. Todas estas cualidades confieren un alto grado de sabiduría, sobre todo si a ellas se añade una perspectiva realista y despegada de la vida y de su inevitable final.


    Los mayores son los eslabones que unen a las generaciones. Por eso, los lazos intergeneracionales, dentro y fuera de la familia, son tan gratificantes.
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    La religión es el producto más popular del optimismo humano


    


    Las religiones son creencias en las que plasmamos la esperanza innata que florece en nuestras mentes. Creer en Dios es optimismo puro porque infunde esperanza. Y la esperanza nos ayuda a neutralizar la indefensión ante las calamidades, a luchar por superarlas y a sobrevivir.


    Como dijo con acierto un maestro de la medicina, los seres humanos podemos vivir cuarenta días sin comida, tres días sin beber agua, siete minutos sin aire, pero solo unos segundos sin esperanza.
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    El ansia de relación es el deseo más poderoso de los seres humanos


    


    Conectados con otros se vive mejor. Estoy convencido de que la calidad de la vida es, en gran medida, la calidad de las relaciones. Por eso las rupturas de relaciones y la pérdida de seres queridos son las causas más frecuentes de infelicidad.
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    Cuando viajo en avión, prefiero un piloto optimista


    


    La perspectiva optimista no implica un falso sentido de invulnerabilidad y es perfectamente compatible con la sensatez que nos mueve a emplear juiciosamente las habilidades propias y los recursos del entorno.


    El pensamiento positivo es congruente con las ganas de vivir y nos impulsa a luchar sin desmoralizarnos contra las adversidades.
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    Aunque casi todos suscribimos el conocido «más vale prevenir que curar», aún son muchos los reacios a adoptar medidas protectoras de demostrada eficacia


    


    Unos son incondicionales de la gratificación inmediata, del «aquí mismo y ahora mismo», y no toleran que la prevención dé sus frutos a largo plazo; otros son fatalistas, escépticos, con una tendencia natural a desafiar al peligro. Y no hay que olvidar a esos médicos que encuentran la prevención poco gratificante y menos remunerativa.


    Pero la verdad es que con solo una dosis moderada de prevención aumentamos sobradamente las probabilidades de disfrutar de una vida saludable y completa.
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    La conciencia de nuestro cuerpo es piedra angular de la satisfacción con la vida. Por eso son tantos los que disfrutan del ejercicio físico y saborean la sensación de estar conectados a su cuerpo


    


    El ejercicio a cualquier edad facilita el riego sanguíneo del cerebro y retrasa los efectos del envejecimiento, los trastornos cardiovasculares, la diabetes y la demencia. Además, fortalece el sistema inmunológico, aumenta la resistencia al estrés y disminuye las probabilidades de sufrir depresión.


    Es un hecho que las personas que hacen ejercicio físico con regularidad viven más años. Pero, además, cuando se aprestan a partir de este mundo, su tránsito es menos penoso y más breve.
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    Tenemos derecho a escoger nuestros venenos, y el consumo de tabaco es una decisión consciente y libre


    


    Pero es innegable que miles de niños y niñas son embaucados diariamente por las manipulaciones publicitarias de los mercaderes del cigarrillo, mientras los gobiernos, adictos a los lucrativos impuestos del tabaco, hacen la vista gorda.


    Los fumadores pagan con creces el coste de sus problemas médicos, no solo con las elevadas tasas del tabaco, sino muriendo varios años antes de cobrar el total de su jubilación.
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    ¡Sí, amor!… Hasta que el divorcio nos separe


    


    A lo largo de la historia y en todas las culturas los seres humanos hemos buscado sin cesar amar y ser amados.


    Precisamente la creencia de que la unión de pareja es esencial para ser feliz es la razón por la cual más de la mitad de los matrimonios decide romper.
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    La preocupación y la impotencia ante las drogas avivan la proverbial disputa entre quienes piden su legalización y los que se oponen a ella


    


    El equilibrio entre el derecho a la libertad de consumo y la tolerancia hacia la autodestrucción plantea un enorme desafío. Debemos tener presente que los eventuales beneficios de la legalización palidecerían ante el escenario, más que posible, de millones de adolescentes enganchados.


    Yo me encuentro entre quienes creen que la legalización enviaría un mensaje erróneo a los jóvenes, principales víctimas de esta epidemia. Además, desataría enormes problemas de salud, pues la mera existencia de leyes contra la droga es suficiente para disuadir a muchos consumidores potenciales.
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    La Biblia presenta el trabajo como un castigo de Dios, pero hoy pocos dudan de que es una bendición, y en los países en crisis, hasta un privilegio


    


    Dedicamos gran parte de la vida a trabajar para ganarnos el pan. Pero para muchos el trabajo es, además, fuente de satisfacción, ya que añade significado a la vida y configura una parte positiva de nuestra identidad personal y social.


    En el trabajo se incluyen las ocupaciones, remuneradas o no, que ponen a prueba nuestras aptitudes físicas, intelectuales y sociales. Las mejores son aquellas que nos plantean un desafío superable, nos absorben, nos conectan y nos involucran en la vida de los demás.
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    Si queremos incrementar la autoestima, la mejor estrategia es identificar alguna facultad o actividad en que nos juzgamos competentes para reforzar cualidades que deseamos desarrollar


    


    En lugar de confrontar directamente la baja valoración que hacemos de nosotros mismos, es preferible invertir en los aspectos saludables de la personalidad.


    Las personas que deciden moldear las facetas de su carácter que no les gusta tienen mayores probabilidades de conseguirlo si apoyan el cambio sobre alguna actitud positiva de su vida o de su forma de ser.


    Otra estrategia para aumentar las posibilidades de éxito es concentrar los esfuerzos en metas realistas.
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    No existe acto sexual más silenciado o con peor imagen que la masturbación, aunque la gran mayoría de los hombres y las mujeres de todas las edades lo practican asiduamente


    


    Durante milenios, predicadores y médicos han proclamado la imagen pecadora, patológica y siniestra de la masturbación. Creo que ya es hora de sacar esta práctica inocua y placentera del armario de los prejuicios.


    Cuanto más abiertamente se hable de la masturbación, más miedos absurdos se disiparán entre quienes todavía temen convertirse en «neuróticos degenerados» al llevarla a cabo, y más nos aproximaremos al día en que su legión de practicantes deje de sentir aprensión y culpa.
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    La práctica de actividades solidarias, como el voluntariado, tiene efectos beneficiosos incuestionables


    


    Está demostrado que quienes practican el voluntariado, aunque solo sea una hora a la semana, sufren menos estrés, duermen mejor y tienen una autoestima más alta que los demás.


    Las actividades altruistas repercuten favorablemente en la identidad personal y social, nos hacen más proclives a mantener una perspectiva optimista e, incluso, ayudan a paliar el dolor crónico y la depresión.


    

  


  
    43


    


    Una fórmula eficaz para alegrarnos la vida es adoptar una dieta regular de placeres sencillos, pequeños gustos y estímulos que nos hagan sonreír


    


    El poeta libanés Jalil Gibran recuerda que en el rocío de las cosas pequeñas el corazón encuentra su alborada y se refresca.


    Habla, canta, baila, reza, ayuda a otros, date un baño o una ducha, juega con quien sea, haz ejercicio, cocina, come, pasea, practica el sexo. Y no te olvides de que la sonrisa alegra la vida y transmite dulzura a los demás.
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    Sufrir no es condición necesaria para darle significado a la vida


    


    El sufrimiento en sí no tiene sentido. Le damos sentido en la explicación que le asignamos.


    Cuidado con los que afirman que una dosis de «tortura» es necesaria para el desarrollo saludable del carácter. Y cuidado con los médicos que consideran el dolor como elemento necesario para el proceso de curación, o con los convencidos de que el uso de narcóticos para paliar dolores agudos o después de una intervención quirúrgica produce drogadicción.


    Nos recuperamos de las enfermedades y las desgracias, y volvemos a florecer en nuestra vida a pesar del sufrimiento y no gracias a él.
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    La risa es un regalo de la naturaleza y está conectada con la alegría. Lo mismo que las emociones alegres producen la risa, la risa también induce emociones alegres


    


    La risa, aunque al principio sea fingida, termina por producir alegría.


    Reírnos con ganas como reacción a un chiste, un tropezón o una situación disparatada o comprometida nos libera de la tensión y el temor. Una buena carcajada oxigena y alimenta una perspectiva jovial y despegada de la vida.


    Nunca olvidaré el día que pregunté a mi madre, ya mayor, si prefería que la incineráramos o la enterráramos cuando falleciera.


    —¡Pues dadme una sorpresa! —respondió, mirándome con una pícara sonrisa. Y los dos rompimos a reír.
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    Menos cavilar y más actuar


    


    En una carta dirigida a su hijo Eduard, Einstein escribió: «La vida es como montar en bicicleta, para mantener el equilibrio debes seguir pedaleando». Opinión que yo comparto.


    Las ocupaciones que nos estimulan física o intelectualmente, que nos permiten practicar nuestras aptitudes y talentos, y que exigen un grado de esfuerzo, siempre nos gratifican.
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    El derecho al aborto no se va a resolver ni en las urnas, ni en los tribunales ni en los cónclaves, sino en los corazones


    


    El aborto es un tema que rezuma subjetividad, apasionamiento y agresividad. Los defensores y los detractores del derecho al aborto parecen vivir en mundos distintos. No utilizan ni las mismas premisas ni el mismo lenguaje, y están fervientemente convencidos de que sus opiniones son las únicas lógicas y morales.


    La interrupción del embarazo nos enfrenta con el imperativo de reconocer el derecho de la mujer a tomar decisiones sobre situaciones que implican enormes consecuencias para su cuerpo y para su futuro. En el fondo es una cuestión de empatía, de ponernos con respeto, afecto y comprensión en una realidad exclusivamente femenina.
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    En esta era de reality shows, revistas del corazón, y periodismo amarillo no hace falta ser tan heroica como Juana de Arco, tan genial como Albert Einstein, tan seductora como Marilyn Monroe o tan popular como Elvis Presley para convertirse en un mito y conseguir un pedestal en los corazones de la gente


    


    Basta con cierta dosis de belleza, carisma, presencia y vitalidad, junto a un marketing astuto y creativo, para convertirse en estrella y satisfacer esa necesidad tan humana de hacer propia la vida de celebridades atormentadas y vulnerables.


    El culto a las estrellas, fomentado por esa atracción irresistible que sentimos por las intrigas y los chismes, se convierte en un sentimiento ilusorio pero profundo de relación personal entre la gente y sus ídolos.
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    La satisfacción que nos producen las acciones solidarias es el premio que recibimos por obedecer impulsos naturales


    


    En situaciones peligrosas y aterradoras donde se palpa la indefensión de los presentes, son muchas las personas que luchan por sobrevivir hasta el último segundo, mientras otras enmudecen, se paralizan, se acongojan y claudican. Pero independientemente de la peligrosidad de los acontecimientos, siempre aparecen en el escenario del horror seres bondadosos dispuestos a afrontar el riesgo para echar un cable de salvación, dar alivio, consejo, compañía y esperanza.
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    Las verdades no se inventan, se descubren


    


    En el mundo de la ciencia, las verdades rezuman claridad y poseen la cualidad de la evidencia, lo que las convierte en revelaciones. Estas verdades nos ayudan a entender el universo y a conocernos mejor; nos hacen conscientes de las cualidades de nuestra naturaleza y también de sus limitaciones.


    Independientemente de los misterios que se esclarezcan y del bienestar que alcancemos en el futuro, siempre contaremos con mentes geniales y persistentes que lucharán por sobrepasar la sabiduría del momento y, de paso, nos recordarán que el arte de vivir no solo requiere conocimiento, sino también humildad.
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    Una quimera: cualquier tiempo pasado fue mejor


    


    Ahora contesta a mi pregunta: ¿preferirías haber nacido hace cien años?


    Nadie que se tome la molestia de comparar los índices de bienestar de hoy con los de épocas pasadas podrá evadir la indisputable realidad de que la pobreza, la violencia, las epidemias, los abusos de poder y otros muchos males son en la actualidad menos comunes y graves que nunca. En ningún otro momento de la historia hemos vivido tanto, ni tan bien ni tan democráticamente como ahora.


    La verdad es que no existe una edad de oro que añorar. Un breve repaso a nuestra historia es el mejor antídoto de esta nostalgia.
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    Todos los botiquines deben incluir una buena dosis de sentido del humor


    


    Numerosos supervivientes de graves calamidades afirman que pudieron soportarlas gracias al sentido del humor.


    Esta capacidad, netamente humana, es una de las armas más eficaces con las que luchamos por sobrevivir a enfermedades muy penosas y superar situaciones prolongadas y desoladoras de cautiverio.
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    La memoria es creativa


    


    La memoria no es un archivo perfecto ni un disco duro de ordenador donde conservamos los sucesos tal y como los vivimos. No solo reproduce las cosas que graba, sino que también las reconstruye.


    La memoria tiene el poder de renovar las experiencias que guarda con el fin de adaptarlas al guion de la vida y hacerlas compatibles con nuestros puntos de vista.
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    Una revolución social tan positiva como inesperada ha sido el control por las mujeres del índice de natalidad en el mundo


    


    Millones de parejas, conscientes de la estrecha relación que existe entre la procreación y la calidad de sus vidas, tienen en la actualidad menos hijos que nunca. Impulsadas por la prosperidad, el conocimiento y la libertad, la mayoría considera la carga emocional y económica que supone traer hijos al mundo.


    Cada día son más las mujeres que van a la universidad, dan importancia a su realización profesional y se casan más tarde.
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    La autoestima es la valoración privada que hacemos de nosotros mismos


    


    Cuando medimos la calidad como personas, tenemos en cuenta los atributos mentales y físicos que apreciamos, los logros y talentos, las habilidades para relacionarnos, para sentirnos útiles y felices, y demás rasgos positivos de la personalidad. También valoramos las cualidades que reconocen en nosotros los demás.


    No solemos hablar de la autoestima, sobre todo si es positiva. Por eso, las personas con buena opinión de sí mismas suelen pasar desapercibidas.
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    Llaman la atención los esfuerzos que tantas personas hacen para descubrir motivaciones egoístas solapadas detrás de cualquier conducta generosa


    


    Nos sentimos humillados cuando alguien más avispado demuestra que un acto que hemos catalogado como altruista estaba realmente motivado por algún interés encubierto.


    Sin embargo, cada día se acumulan más datos científicos que demuestran que la bondad está programada en nuestro equipaje genético. Por algo las criaturas de dos años ya se turban al presenciar muestras de sufrimiento de personas cercanas y hacen intentos rudimentarios para consolarlas.
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    La mayor sorpresa al intentar entender la capacidad natural de las personas para encajar y superar adversidades es descubrir que sea algo tan común, tan corriente y tan normal


    


    Hoy usamos la palabra resiliencia para referirnos a esta capacidad compuesta de resistencia y flexibilidad. Hasta hace un par de décadas, este vocablo solo se utilizaba en el campo de la física para definir las propiedades de objetos elásticos, como una pelota de goma, que absorben el impacto de un golpe, se adaptan sin romperse y seguidamente recuperan su forma original.


    La resiliencia se alimenta de aptitudes naturales, como la disposición para establecer relaciones afectivas, gratificantes, la habilidad para utilizar nuestras facultades mentales y emocionales, o la tendencia a percibirnos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea con una dosis razonable de confianza y optimismo.
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    Las personas convencidas de que no hay más vida que la de este mundo tienen un gran incentivo para luchar por superar los infortunios y disfrutar de los placeres


    


    La motivación para afrontar calamidades se nutre principalmente de razones concretas para vivir. Son contadas las personas que invocan motivos filosóficos o místicos entre las que luchan a brazo partido para superar enfermedades. La inmensa mayoría de estos incansables luchadores esgrime razones claras y concretas para intentar sobrevivir.


    Las respuestas más frecuentes a la pregunta de cuáles son los motivos para vivir son el universal miedo a la muerte, el amor en sus diversas facetas, el deseo de no apenar o abandonar a seres queridos, una misión o un deber moral que quieren llevar a cabo y la determinación de no rendirse.
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    Al empeñarnos en presentar la imagen ideal olvidamos que lo más sencillo y eficaz es mostrarnos tal como somos


    


    Cuando estamos pendientes continuamente de la apariencia, perdemos la naturalidad y corremos el peligro de paralizarnos.


    Así le sucedió al ciempiés del cuento. Caminaba feliz hasta que un día una rana le preguntó cómo, con tantas patas, era capaz de saber cuál debía mover en cada momento. Desde ese instante el ciempiés no volvió a andar.
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    La incertidumbre nos atemoriza más que un peligro concreto


    


    La inseguridad y la duda continuadas nos estresan tanto porque contradicen la idea de que controlamos razonablemente nuestro programa de vida.


    Cuanto más incapaces nos sentimos de planificar el mañana y más incierto nos parece el porvenir, más espacio dejamos para que el estrés y la desconfianza nos abrumen y el miedo impregne la vida cotidiana. Pensar que dirigimos nuestra trayectoria por este mundo es componente esencial de la confianza y sentido de seguridad.
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    Cada persona define la felicidad a su manera


    


    Hay individuos que explican la felicidad como una emoción intensa: la que sienten cuando se enamoran, se embelesan con una imagen o melodía que les llega al alma, o se sienten triunfantes tras haber conseguido una meta deseada.


    Creo que la felicidad no depende de un hecho determinado; es el sentimiento placentero y apacible de satisfacción con la vida en general o a largo plazo. Se trata de una perspectiva favorable del balance de la vida que alimenta las ganas de vivir y la idea de que la vida merece la pena.
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    Las casualidades son pícaras e inseparables compañeras de viaje que actúan democráticamente, pues afectan por igual a hombres y mujeres, mayores y pequeños, ricos y pobres


    


    Muchas personas tratan de exiliar de su vida a la casualidad negando su existencia. Suelen ser fatalistas convencidos de que todos los acontecimientos están sometidos a leyes inalterables o de que el futuro está ya decidido por disposiciones divinas, decretos científicos o influencias astrales. Al tirar los dados ignoran el azar y leen en el resultado la fuerza implacable del destino. Algunos llegan a imaginarse que Dios, en persona, hace que llueva o salga el sol para facilitarnos o complicarnos la vida.


    La verdad es que las casualidades juegan un papel determinante en nuestra existencia. Y si reflexionamos sobre la vida, es muy difícil prescindir de la buena o mala suerte para explicar los acontecimientos imprevistos, sean favorables o adversos.
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    Crecer libre de abusos y crueldades es un derecho de nacimiento


    


    Estoy seguro de que entre todos lograremos algún día convencer a la sociedad de que lo más importante es proteger el espíritu y la dignidad de los niños. También es prioritario satisfacer su necesidad de amor.


    El amor satisfecho fomenta en los pequeños la confianza, la solidaridad, la competencia y la capacidad para ser felices.
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    Desde la diosa Fortuna, la popularidad de todas las divinidades de nuestra historia ha ido en proporción directa al beneficio para sus seguidores


    


    Nadie va a la iglesia para atraer la mala suerte, sino a buscar la sabia dirección y la ayuda divinas. Las religiones son vehículos que permiten a las personas neutralizar la indefensión que sienten ante las calamidades, al tiempo que canalizan la ilusión y la esperanza que florecen de forma natural en sus mentes.


    Las religiones son herramientas del optimismo y de la inclinación natural a encontrar razones esperanzadoras y motivos para luchar por sobrevivir.
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    La condición indispensable para ser felices es estar vivos


    


    Un joven sociólogo que estudiaba la esperanza de vida en un pueblo le preguntó a una mujer que caminaba pensativa por la calle: «Señora, ¿cuál cree usted que es la tasa de mortalidad en esta zona?». Después de reflexionar unos segundos, la mujer le respondió convencida: «¡Un muerto por persona!».


    La vida es inevitablemente finita, pero lo que sí está en nuestras manos es prolongarla, y la forma más efectiva de conseguirlo es previniendo enfermedades y muertes prematuras. No creo que haya una meta más relevante. La razón es muy sencilla: si estamos muertos no podemos hacer nada para ser felices.
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    La violencia es una de las tres fuentes principales de poder. Las otras dos son el conocimiento y el dinero


    


    La violencia es la forma más limitada de poder, porque solo se puede usar para castigar y destruir. Incluso la amenaza de violencia o el terror se han convertido en armas mortíferas. Sin embargo, el conocimiento y el dinero son fuerzas mucho más versátiles. Ambas se pueden manipular tanto para premiar como para sancionar.
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    ¿No es curioso que siempre miremos al cielo cuando buscamos claves para vaticinar el futuro?


    


    Pues ten cuidado. El reflejo de mirar al firmamento arranca del empeño ancestral por anticipar los acontecimientos o el destino observando la posición de los cuerpos celestes o tratando de conectarse con las divinidades que, supuestamente, habitan en el cielo.


    Sin embargo, en situaciones peligrosas quienes miran al cielo en busca de auxilio tienen menos probabilidades de sobrevivir. Se limitan a decirse con resignación: «¡Que sea lo que Dios quiera!». Como consecuencia, estas personas reaccionan como espectadores ante los acontecimientos y se enfrentan a la amenaza de forma más pasiva que aquellas que miran hacia dentro y sitúan el centro de control en ellas mismas. Estas responden con más determinación, se sienten protagonistas, se informan y actúan con más eficacia.
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    La felicidad abunda, pero está mal visto hablar de ella


    


    Llama la atención el enorme contraste que existe entre el grado favorable de satisfacción con la vida que sienten las personas cuando se observan internamente, y los temas deprimentes o incluso trágicos que empapan la calle, las tertulias y la vida social.


    Mientras se considera aceptable comentar las desdichas del prójimo, sobre todo si lo hacemos con espíritu solidario, a nadie se le ocurre hablar de su propia felicidad, porque puede interpretarse como presunción, está mal visto. Y dada la crisis económica actual, sacar el tema de la felicidad, como no sea para explayarse sobre su carencia, supone una muestra de insensibilidad, de mal gusto, de gesto insolidario y hasta cruel.
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    Experimentar cierto grado de estrés es inevitable


    


    La palabra estrés se ha convertido en una expresión universal. El estrés benigno o de poca intensidad nos mantiene alerta, concentrados y competitivos. Estimular la producción de dopamina y otras hormonas relacionadas con experiencias excitantes nos vigoriza y nos ayuda a afrontar retos y situaciones arriesgadas.
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    Siempre vemos las cosas desde nuestro punto de vista


    


    Los seres humanos no nos ajustamos a una interpretación única del mundo que nos rodea, sino que cada uno vemos las cosas a nuestra manera. Creemos en lo que queremos creer, en lo que nos gusta creer y en lo que defiende nuestras opiniones.


    Pese al reconocido poder de la subjetividad humana, la mayoría consideramos que nuestras opiniones son objetivas y acertadas. No se nos ocurre que todos somos ciegos a las distorsiones de la realidad y dados al autoengaño.
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    En las rupturas, tanto el que abandona como el abandonado se sienten estafados por la pareja y hasta por la vida


    


    La verdad es que no existen separaciones amistosas; todas engendran sentimientos de fracaso, decepción y el rencor que acompaña a la metamorfosis del amor en odio.


    Asombra el daño que algunas parejas rotas están dispuestas a infligirse mutuamente. El desquite a toda costa las encierra en un estado emocional amargo y destructivo que las mantiene atadas y no las deja pasar página y abrir un nuevo capítulo de amor.
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    El autoengaño es una defensa única de nuestra especie


    


    No hay duda de que ciertos golpes atentan gravemente contra nuestro entusiasmo vital. Una existencia sin mecanismos de defensa que nos ayuden a sobrellevar esos momentos de prueba sería insufrible.


    Las defensas psicológicas son estrategias mentales de supervivencia que permiten minimizar las decepciones impuestas por la vida. Gracias a ellas justificamos conductas inaceptables con excusas persuasivas, o neutralizamos una realidad demoledora con una fantasía reconfortante.
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    Perdonar es una tarea lenta, silenciosa, íntima, que requiere una buena dosis de introspección y valor, y en la que solo mandan los sentimientos


    


    Se acostumbra a pensar que el perdón requiere un intercambio cara a cara y sincero entre el ofendido dispuesto a perdonar y el ofensor que se arrepiente. Pero en la mayoría de las agresiones graves este diálogo no es posible.


    En estos casos, los agredidos perdonan a solas, no exigen contrición a sus verdugos ni restan gravedad a la ofensa.
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    Todavía abunda la creencia, tan simplista como errónea, de que los padres controlan el desarrollo de los hijos, diseñan su futuro y son responsables de sus virtudes y defectos


    


    Para algunos esta creencia resulta conveniente, pues cuando los niños son problemáticos sus progenitores pasan a ser blancos fáciles de culpar.


    El error de esta teoría reside en que niega el papel que los niños y adolescentes desempeñan como actores sociales por derecho propio, e ignora los efectos que ejercen los hijos sobre sus padres, el hogar familiar y la comunidad en la que crecen.
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    Todos somos los directivos de nuestra empresa, que es nuestro yo


    


    Las funciones mentales ejecutivas nos permiten evaluar el deseo de conseguir algún objetivo y administrar nuestra energía para lograrlo. Además, nos guían para planificar la estrategia, dirigir nuestros actos y controlar los impulsos que puedan interferir con nuestros planes.


    Sentir que gobernamos el programa de vida es algo profundamente arraigado en los seres humanos y es una pieza fundamental de nuestro equilibrio mental.
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    El cociente de inteligencia ocupa un lugar mucho más alto del que merece entre las virtudes humanas


    


    No recomiendo identificar el cociente de inteligencia con las cualidades más atractivas de las personas. Un cociente muy alto no garantiza la prosperidad, ni las buenas relaciones ni la dicha.


    El cociente de inteligencia es fruto del reduccionismo aritmético, excepto en el diagnóstico de alteraciones cerebrales del desarrollo infantil; es un indicador demasiado limitado como para ser útil. Pienso que su prestigio es consecuencia de la manía de etiquetar y ordenar jerárquicamente a las personas.
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    La decisión de romper un matrimonio es un proceso casi agónico, aunque rehuirla es también una forma de decidir


    


    Demasiadas parejas agotadas evitan cuestionarse la viabilidad de su relación y no buscan remedios para salir del pozo en que están sumidas.


    Cuanto más tiempo perduramos en una relación con alguien que nos rechaza, más socavamos la autoestima y la capacidad para liberarnos. Quienes soportan una unión fingida y sin amor terminan pagando su resignación con la felicidad.
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    Las parejas felices no son fruto de la imposición autoritaria de principios rígidos e intolerantes


    


    Las parejas eligen cada vez más libremente su propio estilo de relación, y no se sienten forzadas a encasillarse dentro de un modelo anticuado e inflexible de convivencia.


    En la actualidad están en auge las parejas que habitan juntas sin casarse, los matrimonios sin hijos, los segundos matrimonios de divorciados y los emparejamientos homosexuales, algunos con niños adoptados.
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    El sentido del humor es algo muy serio


    


    El humor nos ayuda a mantener una saludable distancia emocional de las desdichas e incoherencias de la vida, y a percibir la comicidad en nosotros mismos y en las circunstancias que nos amenazan.


    La perspectiva humorista es una buena estrategia de defensa, pues no solo actúa de calmante a la hora de explicarnos las cosas que nos inquietan, sino que nos permite compartirlas con otros.
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    El estigma de peligrosidad es lo que más contribuye al rechazo social del enfermo mental


    


    El estereotipo del enfermo mental impredecible y violento está muy extendido, y los medios de comunicación se encargan de propagarlo.


    Los prejuicios crean enormes problemas para quienes sufren trastornos mentales y a sus familiares; dificultan su acceso al mercado de trabajo y su integración en la sociedad.
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    Una dosis importante de felicidad la llevamos en el equipaje genético


    


    La prueba está en que gemelos idénticos o portadores de los mismos genes que al nacer son separados y adoptados por padres diferentes, y crecen en entornos distintos, se parecen más en su nivel de satisfacción con la vida que hermanos que crecen en el mismo entorno familiar y social.


    Con todo, no podemos negar la influencia sobre la dicha de las vicisitudes que salpican nuestra vida. Tampoco debemos ignorar nuestra capacidad para aprender a fomentar y proteger la felicidad.
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    No debemos ignorar el poder de los genes sobre nuestra manera de ser


    


    Los genes modelan gran parte de los atributos y rasgos del carácter, desde la inteligencia hasta el temperamento, pasando por los gustos, el talento para la música, la danza y el deporte, la autoestima y la tendencia a ver la botella medio llena o medio vacía.


    Curiosamente, el ADN juega un papel más determinante en el pesimismo que en el optimismo. Por eso, es más eficaz invertir en aumentar la visión positiva de las cosas que en eliminar las creencias pesimistas.
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    Beber habitualmente en la adolescencia, cuando se desarrolla el carácter, tiene consecuencias nefastas en la edad adulta


    


    El alcohol roba a los jóvenes la capacidad para captar con claridad las circunstancias de la vida y aprender a sopesar las consecuencias de sus decisiones y conductas.


    Ciertas experiencias tempranas configuran el mundo futuro; para poder vivirlas y aprender de ellas necesitamos estar alertas, motivados y tener una buena memoria, tres cualidades incompatibles con el alcohol.


    

  


  
    84


    


    Nadie debería morir con dolor y nadie debería morir solo


    


    Quizá la necesidad de ignorar la inevitable caducidad y negar la muerte explique que todavía hoy sean tantas las personas que agonizan solas en hospitales, privadas de un final íntimo y tranquilo junto a sus seres queridos.


    En mi trabajo en hospitales he podido comprobar que muchos enfermos terminales y sus seres queridos transforman el trance de morir en una oportunidad para expresar amor, curar viejas heridas, restaurar uniones rotas y descubrir en ellos mismos virtudes que no conocían.
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    Las grandes ciudades son el medio ideal para la renovación social y el progreso


    


    Aunque la vida campestre posee un atractivo tan seductor que nos lleva a idealizarla, es realmente en las ciudades donde se libera la imaginación y se forja el destino de la humanidad. Sus libertades, su tolerancia, su diversidad y su ritmo acelerado agudizan la intuición, estimulan formas novedosas de convivir y nutren la originalidad.


    Además, al no sentirnos coaccionados por normas sociales inflexibles, expresamos más libremente las convicciones, el inconformismo y la creatividad.
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    En la autoestima incluimos atributos del «mi» como cualidades personales; y también aspectos del «mío», como familiares, amistades e incluso cosas que apreciamos


    


    A menudo nos apuntamos tantos por conocer a algún personaje famoso o influyente. De ahí el «dime con quién andas y te diré quién eres».


    También incorporamos a nuestro «yo» las cosas que poseemos, desde la cuenta en el banco hasta la casa, las joyas y demás propiedades de las que nos sentimos orgullosos.
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    Perder un hijo es una de las experiencias más devastadoras e insuperables


    


    La muerte de un hijo es antinatural, no tiene sentido y resuena dentro de nosotros con una fuerza especial. El insufrible recuerdo se transforma en un enorme agujero donde se busca sin descanso al hijo desaparecido que, precisamente por estar ausente, está siempre presente.


    Todos los padres buscan angustiados el significado de lo ocurrido, anhelan una justificación que los absuelva de toda culpa y aplaque su pena.


    Con los años, casi todos hallarán una repuesta que amainará su duelo. Porque la mente humana no descansa hasta encontrar una explicación que dé sentido a la tragedia y alivie el tormento.
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    La depresión es la causa más segura y frecuente de infelicidad


    


    La razón es que este mal nos roba la esperanza, daña la autoestima y destruye el sentido de controlar razonablemente la vida y el vigor para superar los retos del día a día.


    La mejor forma de defendernos de la depresión es detectarla lo antes posible y tomar inmediatamente medidas curativas. Hoy la medicina puede atajar este mal que nos priva de ilusiones y ganas de vivir.


    

  


  
    89


    


    El padre es el eslabón débil de la cadena afectiva que enlaza a los miembros del clan familiar


    


    Incluso en las familias intactas y bien avenidas son demasiados los padres que, como cumpliendo con alguna oscura ley de vida, desaparecen antes de que los hijos hayan podido hacer las paces y reconciliarse con ellos.


    Para estos hijos, el recuerdo del padre siempre es un momento de vacío, de soledad, de añoranza y de silencio. La memoria del ausente forma un enorme agujero en el que se busca intensamente a alguien que, por no estar presente, está presente.
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    Nada parece más normal que la habilidad para valorarnos por encima de los demás


    


    La necesidad de destacar y el deseo de ser admirados aparecen pronto en la vida. Lo habitual es considerarnos mejores que la mayoría. Si se pide a cualquiera que compare con otros su nivel de satisfacción en general, cifrándolo del cero al diez, pensará con seguridad que el suyo es mayor, especialmente si se mide con desconocidos.


    Atribuimos los éxitos a la propia competencia y los fallos a la mala suerte. Y, sin embargo, pensamos con toda naturalidad que nuestros contrincantes triunfan por casualidad y pierden por su ineptitud.
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    Las personas incorporamos a la forma de ser rasgos que captamos de la cultura que nos rodea


    


    Hay sociedades en las que ser independiente se considera una cualidad, y depender de los demás, un defecto. Se cree que los éxitos y los fracasos son responsabilidad del individuo. Sin embargo, hay otras en las que predomina el sentido comunitario; la independencia del grupo se considera egoísmo y la propia sociedad se siente responsable de la buena o mala fortuna de sus miembros.


    En culturas en las que se valora a las personas seguras de sí mismas, que expresan lo que piensan, se dice que «la rueda que chirría es la que recibe la grasa»; en las que predominan las personas reservadas y prudentes se advierte que «la uña que sobresale es la que recibe los golpes».
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    La intuición tiene una enorme influencia sobre los actos y puede proteger nuestra vida


    


    Cuando surge un peligro, escuchar las advertencias y consejos de la intuición ayuda a tomar medidas protectoras eficaces.


    Esta capacidad que todos tenemos nos permite percibir una situación inesperada a través de señales subliminales y nos empuja a la acción.
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    Es muy útil elegir una fuente fiable de información ante la incertidumbre


    


    Conocer lo que verdaderamente está pasando en situaciones confusas o preocupantes ayuda a mantener el control y a sentirnos más seguros, pues los temores imaginarios generan angustia.


    Cuanto mejor informados estemos, menos susceptibles seremos a las especulaciones o a los rumores catastrofistas que proliferan en momentos de incertidumbre e inseguridad.
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    Pocos ponen en duda que el sexo es bueno para la salud física, mental y social


    


    Hoy existe gran libertad para vivir el sexo de forma placentera. El descubrimiento de los anticonceptivos y la liberalización de las costumbres en general, incluyendo la pornografía, la masturbación y la aceptación de la homosexualidad, han facilitado mucho las cosas.


    En el marco de la liberación sexual, cada vez más personas buscan ayuda para gozar plenamente del sexo. Los problemas de erección en los hombres y la falta de excitación en las mujeres son los más frecuentes. Por suerte, la medicina ha logrado grandes avances en el conocimiento y tratamiento de estas disfunciones. El primer paso ante las dificultades sexuales es identificar si el problema es mecánico o está causado por el estrés, la ansiedad, la depresión o la aprensión a la intimidad.
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    En ciertas sociedades, el optimismo se considera síntoma de ignorancia y hasta de mala educación


    


    En España se respeta el fatalismo porque durante siglos el planteamiento pesimista de la existencia ha primado en el mundo de las cavilaciones filosóficas y ha seducido a líderes sociales y predicadores, pese a que son contados los pesimistas que han descubierto algo útil o abierto una nueva puerta al espíritu humano. Pero no hay que olvidar que las estrellas no son menos relucientes porque las nubes las oculten o los ciegos no las vean.
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    Cuidado: una alta autoestima no es necesariamente saludable


    


    Personajes diabólicos como Calígula, Gengis Kan, Jack el Destripador o Hitler no tenían una baja autoestima, más bien todo lo contrario. El gran aprecio por sí mismos se basaba en el egocentrismo y la prepotencia, algo que siempre tiene consecuencias destructivas.


    Por tanto, fomentar indiscriminadamente la autovaloración positiva y el sentimiento de superioridad es peligroso para la convivencia.
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    La investigación médica no solo persigue curar enfermedades, sino también mejorar nuestra calidad de vida y hacer más llevadero el natural declive


    


    Cualquiera que encuentre un médico o farmacéutico comprensivo puede salir de la botica con cremas y píldoras maravillosas que prometen mil maravillas: desde controlar la fecundidad femenina hasta borrar las arrugas de la cara, pasando por estimular el optimismo, conciliar un sueño reparador, hacer crecer el cabello o restaurar el vigor sexual masculino.


    Pese a que la medicina de la calidad de vida puede fomentar una visión engañosa de la naturaleza humana, su objetivo principal es admirable: aumentar nuestras oportunidades de sentirnos felices.
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    A través de los milenios, los seres humanos hemos erguido nuestro cuerpo, crecido en altura y multiplicado nuestros conocimientos


    


    La destreza de las manos ha aumentado y el tamaño del cerebro se ha incrementado, con la consiguiente expansión de las facultades mentales. Estos cambios han hecho posible que cada día veamos más, entendamos más, sintamos más y vivamos más.


    Impulsada por la herencia vital, creadora y solidaria, cada generación ha pasado la antorcha del saber y la esperanza a sus sucesores antes de finalizar su recorrido por el mundo, como hacen los atletas en las carreras de relevos.
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    El pensamiento positivo no es idealismo ni fantasía, ni está reñido con el sentido común


    El optimismo saludable es una forma de sentir y de pensar que nos impulsa a destacar las ventajas de las decisiones que tomamos.


    Los optimistas graban y reproducen preferentemente los éxitos del pasado y mantienen una perspectiva esperanzadora del futuro. Esta actitud hace más llevaderas las decepciones del presente y nutre el entusiasmo para luchar por alcanzar las metas. Son personas que esperan que las cosas les vayan bien y se predisponen para ello.
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    La civilización es el fruto de la energía positiva humana


    


    Los más sensatos no son los que se lamentan de la vida sin considerar sus aspectos positivos, sino quienes la celebran después de haber sopesado los negativos.


    La actitud más útil en situaciones de incertidumbre es esperar lo mejor y prepararnos para lo peor.


    Cuando formamos parte de un grupo solidario, el optimismo y la confianza se transmiten entre sus miembros y nutren la motivación a explorar nuevas formas de vivir y a mejorar su existencia.


    

  


  
    101


    


    Aprender a sentir y pensar en positivo es una inversión muy rentable


    


    Las personas positivas luchan con valentía por cambiar las cosas que pueden y aceptan sin agobiarse las que son inalterables.


    Todos nacemos con doble nacionalidad: la del país vitalista de la salud y la del estado vulnerable de la enfermedad. Aunque preferimos usar solo el pasaporte bueno, tarde o temprano nos vemos obligados a declararnos ciudadanos del reino del dolor y la dependencia. Pero ese lugar inseguro e incómodo se hace más llevadero si contamos con la esperanza, la energía y la confianza que nos proporciona el optimismo.
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    Los seres humanos somos creadores y narradores natos de historias


    


    Sea cual sea el trauma que hayamos vivido, todos necesitamos transformar la experiencia en una historia para poder contárnosla a nosotros mismos y a los demás. Tanto si el relato que construimos se ajusta a los hechos como si se basa en fantasías, este proceso es inevitable.


    Va a ser una historia subjetiva y personal, pero, a fin de cuentas, será nuestra propia historia. Es precisamente este proceso interior de creación del relato autobiográfico lo que nos va a permitir darle sentido a los sucesos que hacen tambalearse nuestro equilibrio vital.
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    La explotación sexual de niños y niñas es una de esas formas de violencia que la sociedad considera «increíble», porque aún no está preparada para hacer frente a este gran problema, tan aborrecible como real


    


    La sospecha popular es que los abusadores son personas obnubiladas por la psicosis o las drogas. Sin embargo, los pederastas no muestran ningún rasgo peculiar aparente que pueda ayudar a identificarlos. Se caracterizan por vivir secretamente obsesionados con el abuso sexual de menores y no sentir remordimiento ni compasión hacia sus víctimas. Todos los pederastas que he conocido justifican sus delitos con fantasías románticas absurdas y excusas irracionales.
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    Los atletas ganadores de medallas de plata se sienten menos felices con su éxito que los que obtienen las de bronce


    


    Los galardonados con plata se critican y se sienten decepcionados por no haber conseguido el oro. Por el contrario, los premiados con el bronce piensan en lo cerca que estuvieron de quedarse sin medalla y se deleitan en su victoria.


    Los seres humanos no damos el mismo significado a las cosas. Cada uno vemos el mundo a nuestra manera o, como sugirió el poeta Ramón de Campoamor, según el color del cristal con que las miramos.
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    El estigma social torpedea la autoestima, pero si logramos vencer los estereotipos que nos marcan, saldremos fortalecidos de la lucha


    


    Todos buscamos la aceptación de los demás. Sin embargo, la tendencia ancestral a separar tajantemente a los «buenos» de los «malos», se refleja a menudo en el rechazo a personas tachadas de «diferentes». Y es que nada parece más natural que la facilidad con la que los seres humanos reclamamos la superioridad moral de unos sobre otros.


    El miedo al estigma y al «qué dirán» es especialmente devastador en el mundo de las enfermedades mentales. De hecho, la barrera más frecuente que se interpone en el alivio y cura de estos enfermos es su temor a ser etiquetados como débiles de carácter o, sencillamente, «locos».
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    Hoy la espiritualidad más común no se nutre de divinidades ni dogmas, sino de valores tan mundanos como el amor, la justicia, la libertad y el bien común


    


    La espiritualidad es el sentimiento de conexión con una fuerza superior inmaterial que nos infunde esperanza.


    Para muchos es un sentimiento de sintonización sosegada y profunda con algún aspecto del universo que suaviza en nosotros la sensación de caos, desorden o indefensión ante las fuerzas caprichosas de la naturaleza, de los tiranos o del azar.
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    Las personas deprimidas ahuyentan al prójimo


    


    En todas las culturas, la tristeza y la congoja que provocan las desgracias se consideran expresiones normales de dolor que merecen apoyo, compasión y solidaridad por parte de los demás. Sin embargo, la amargura y la deses-peración que, sin motivo aparente, manifiestan las personas deprimidas inducen incomprensión y distanciamiento en las personas de su alrededor.
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    La medicina y la psicología disponen de armas terapéuticas muy eficaces contra la depresión


    


    La mayoría de los enfermos de depresión responden favorablemente a la medicación antidepresiva, y muchos se benefician de la psicoterapia, sobre todo combinada con fármacos. Como cada víctima de esta dolencia es diferente, la mejor estrategia es adaptar el tratamiento a la persona y no la persona al tratamiento.


    Estoy convencido de que gracias a los avances en el conocimiento del genoma humano, a los adelantos en farmacología y en las técnicas de estimulación magnética cerebral, en un futuro muy próximo se podrá prevenir o curar hasta las depresiones más recalcitrantes.
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    La memoria de los traumas es como un barrio peligroso: mejor no ir allí solos


    


    Los psiquiatras no nos libramos de los traumas emocionales. Recuerdo que tardé semanas en darme cuenta del impacto que tuvo en mí vivir en directo el 11-S en Nueva York. Mi primera reacción fue cerrar la conciencia al menor pensamiento sobre los acontecimientos y sumergirme de lleno en el trabajo. Hasta que un día, la simple pregunta de «y usted, doctor Marcos, ¿cómo se siente?», hizo brotar en mi mente una cascada incontenible de imágenes espeluznantes que había vivido en persona la mañana de los atentados.


    Pocas horas más tarde concerté varias sesiones con un viejo colega. Me alegré de hacerlo, pues narrar y compartir las experiencias penosas que nos conmueven es el primer paso en el camino de la superación.
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    Hablar a solas y en alto es muy saludable


    


    Aunque no lo reconozcamos, nos sentimos mejor cuando hablamos de nosotros mismos en alto, porque esto nos ayuda a mantener los pies en la tierra, a tranquilizarnos y a entender situaciones complicadas.


    Describir los miedos y amarguras con palabras reduce su intensidad emocional. Con el tiempo y la repetición, reciclamos las experiencias más amargas hasta convertirlas en narraciones comprensibles, tolerables y hasta entretenidas.
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    Cumplir cien años con buena salud ya no se considera noticia ni una gracia excepcional de la naturaleza


    


    En la actualidad, una vida saludable y completa no es el privilegio de unos pocos, sino el destino de la mayoría. Por ello, el desafío para todos es aprender a vivir y a envejecer.


    La calidad de vida tiene mucho que ver con el estilo de existencia que adoptamos. Movernos, salir, compartir nuestras historias cotidianas con otras personas y participar en actividades sociales son remedios muy eficaces contra el miedo a la invalidez y a la soledad, la fuente principal de intranquilidad durante la vejez.
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    La extroversión es un rasgo muy ventajoso porque permite conectarnos a través de las palabras, organizar los pensamientos y validar los sentimientos


    


    Si describimos las imágenes y las emociones que nos abruman en situaciones estresantes, reducimos su intensidad y la posibilidad de que se hundan en el inconsciente y nos provoquen ansiedad.


    Narrar lo que sentimos nos ayuda a transformar los miedos abstractos y las emociones confusas en pensamientos coherentes. Verbalizar las experiencias aterradoras disminuye su impacto emocional y las convierte en recuerdos manejables.
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    El alargamiento de la vida ha incrementado las oportunidades de encontrar medias naranjas


    


    Mientras que en el pasado las personas solían formar un solo hogar, hoy la prolongación espectacular de la esperanza de vida permite establecer dos o más matrimonios consecutivos gratificantes. De forma que si fracasamos en uno, nos da tiempo a ponerle fin y a probar de nuevo.
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    Quienes se sienten parte de un grupo superan los obstáculos mucho mejor que quienes se sienten desconectados de los demás


    La capacidad para crear y mantener lazos de afecto con otras personas comienza a los pocos días de nacer.


    La solidaridad forma parte del instinto de conservación, al tiempo que alimenta el motor imparable de la evolución y mejora de la especie humana.
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    Gran parte de nuestra vida depende de cómo nos juzgan los demás


    


    Un consejo que escuchamos a menudo es el de «¡sé tú mismo! Y no te preocupes de lo que piensan los demás». Otro parecido es: «Haz las cosas a tu propio ritmo y no te fijes en cómo las hacen otros». Sin embargo, la verdad es que desde muy pequeños la opinión que los demás se forman de nosotros pesa mucho, tiene consecuencias.


    En la vida social son contadas las ocasiones en que podemos despreocuparnos totalmente de cómo nos perciben y nos juzgan.
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    El instinto maternal es un mito


    


    Ser buena madre no es tarea privativa de mujeres ni depende de fuerzas instintivas; es consecuencia de aptitudes temperamentales y de conductas que en su mayoría se aprenden. De hecho, no hay razón alguna para que los hombres no las puedan aprender también.


    La dureza con la que tantas mujeres se juzgan a sí mismas es debida a la imagen de supermadre que vende nuestra cultura. Lo cierto es que el arquetipo de buena madre es alguien capaz de sustentar la vida, dispuesto a dar y recibir cariño. Se trata de esa persona dispuesta a situar la dicha tangible por encima de conceptos abstractos, que rechaza la violencia en todas sus facetas y prefiere la negociación a la hora de resolver desavenencias.
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    La idea de que el físico importa mucho está tan arraigada en nuestra cultura que son legión los que viven obsesionados con su figura


    


    La obsesión por conseguir lo inalcanzable, un cuerpo ideal de Venus o Adonis, sin grasa ni arrugas, es causa segura de frustración y desdicha.


    El enorme desperdicio de tanta energía y talento que supone la inútil cruzada en busca de la perfección del cuerpo es comparable a una fuga de cerebros de consecuencias devastadoras para la sociedad.


    

  


  
    118


    


    El olvido es un regalo de la memoria


    


    Olvidar es tan importante como recordar. Sin olvido no hay paz de espíritu y la vida sería insufrible.


    La verdad es que no pasa mucho tiempo sin que piense: «¡Bendita la mala memoria!».
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    Pasamos de ser atendidos por los padres a ser sus cuidadores


    


    Casi todos nos convertimos un día en padres de nuestros padres. Y cuando decidimos ingresar a los progenitores ancianos en una residencia, el sentimiento de culpa es inevitable. La realidad, sin embargo, es que una buena residencia provee mejores cuidados que los que pueda proporcionar la familia, por abnegada que sea.
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    Si bien es verdad que «errar es humano», también es cierto que una disculpa sincera repara casi todo en la vida


    


    Siempre ha existido una enorme resistencia a reconocer los propios errores. No obstante, romper esta coraza de arrogancia y de silencio con un «lo siento» sincero disipa el resentimiento del agredido y nos dignifica.


    Cuando los médicos admitimos nuestros fallos, explicamos los hechos y pedimos disculpas; los pacientes perjudicados no solo lo agradecen, sino que se inclinan menos a criticarnos públicamente o a presentar una demanda. A fin de cuentas, todos perdonamos a un semejante más fácilmente por un error de la cabeza que por uno del corazón.
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    Excluyamos del vocabulario la palabra «debería»


    


    El problema con el uso repetido del «debería» es que no nos ayuda a cambiar. En lugar de motivarnos y ejercer un efecto rehabilitador, la imposición de una conducta idealizada a través de la crítica alimenta en nosotros la decepción, la desmoralización y mina la autoestima.


    Las exigencias perfeccionistas nos frustran, nos desaniman y hacen que nos sintamos incompetentes.
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    Hay hermanos que se convierten en padres sustitutos, tutores o buenos amigos


    


    Muchos hermanos se hacen compañía, se cuidan y se protegen en las crisis familiares. Sin embargo, compartir los mismos padres puede avivar también en algunos hijos la competitividad, la envidia y el resentimiento hacia sus hermanos.
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    El afán de adelgazar en busca de la figura perfecta se ha convertido en una filosofía tan estricta como una convicción religiosa


    


    La gordura se considera antiestética, mientras que el triunfo de la voluntad sobre impulsos naturales como el hambre representa una virtud.


    Por lo tanto, la delgadez ofrece a las mujeres y a algunos hombres una posibilidad única para exhibir públicamente que han logrado tanto la belleza como el autocontrol.
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    Tras la muerte de los padres es muy común que las relaciones entre los hijos se compliquen


    


    Cuando mueren los progenitores, es habitual que los hijos incorporen a su proceso de duelo disputas y luchas amargas por el patrimonio.


    Muchos de los conflictos entre hermanos adultos hacen resurgir las rivalidades de la infancia.
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    El romance con el cigarrillo empieza a quebrarse


    


    Los peligros de inhalar el humo de los fumadores han movilizado a quienes no lo son, asestando un duro golpe a la industria tabaquera. El consumo está descendiendo, pero todavía hay quien da su vida por el pitillo. Como dijo Sartre, «una vida sin fumar no vale la pena». El cigarrillo es su forma de vivir y de morir.


    El problema es que algunas de las víctimas del tabaco pueden ser personas cercanas. Y si vemos morir en nuestros brazos a un ser querido, la única opción que nos queda es acusar al verdugo.
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    Una preocupación que abruma a los matrimonios al plantearse el divorcio es el impacto que pueda tener sobre los hijos


    


    Pocos niños esperan que sus padres se separen. Por eso, su reacción inmediata suele ser de asombro, de desconsuelo y de miedo. Algunos se culpan a sí mismos de la ruptura. Los efectos a largo plazo del divorcio sobre los pequeños dependen de las circunstancias y de la red de apoyo familiar y social con la que cuenten. Pero no hay duda de que, cuando el matrimonio está plagado de resentimiento, odio y disputas constantes, los cónyuges que permanecen juntos dañan más a los niños que el trauma de la separación.


    Con el tiempo, los hijos acaban superando la crisis de la ruptura. Pero para alcanzar esta meta deseada, la explicación que se den a sí mismos deberá tener a los padres como protagonistas, pues el divorcio es un asunto de padres y no de hijos.
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    Viajar es una buena forma de aprender y de superar miedos


    


    Cuando viajamos experimentamos sensaciones nuevas, vencemos temores y conectamos con paisajes y personas que, de otra forma, nunca habríamos conocido. Viajar alimenta la necesidad natural de observar y satisfacer la curiosidad y sentir estímulos que nos cautiven.


    A fin de cuentas, el primer paso en la búsqueda de la felicidad es descubrir las emociones que nos hacen sentirnos dichosos, y el segundo es practicarlas.
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    La dieta es el sedante sociopolítico más poderoso para la mujer a lo largo de la historia


    


    La fobia a la gordura produce estados profundos de ansiedad y de depresión, aísla socialmente a la mujer, la inutiliza. Además, la impulsa a sumergirse en conductas autodestructivas, como dietas rigurosas, ejercicios exhaustivos, vómitos o el abuso de píldoras para adelgazar.


    Los intentos desesperados por dominar a la naturaleza destruyen cualquier posibilidad de que las mujeres se acepten como son.
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    Desde muy pequeños aprendemos a camuflar la realidad para preservar el entusiasmo vital


    


    La habilidad de crear argumentos para proteger la autoestima abunda en nuestra especie. De ahí que sea tan normal responsabilizarnos de los triunfos y culpar a terceros de los fracasos.


    Siempre seleccionamos los datos que mejor respaldan las creencias y conductas para evitar los sentimientos desagradables que nos producen las incoherencias y mantener, así, la tranquilidad emocional.
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    Aunque las rupturas de pareja tienen mucho de tragedia, al final son un desafío a la apatía y al fatalismo


    


    La inmensa mayoría de los divorcios no suponen la muerte del amor, sino la ilusión por encontrarlo de nuevo. Reflejan cambio, pero también continuidad; un final y también un principio.


    Gran parte del dolor que ocasionan los divorcios es síntoma de la lucha por satisfacer el deseo de ser felices.
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    La motivación es el motor del aprendizaje


    


    Aprendes a escribir escribiendo y a cantar, cantando. La motivación es la fuerza que nos impulsa a conseguir los objetivos; también es la energía, el interés y el tiempo que dedicamos a la labor.


    Las mejores fuentes de motivación son las metas que nos estimulan, nos abstraen y nos plantean un desafío que requiere poner a prueba nuestras aptitudes físicas, mentales y sociales sin sobrepasar nuestras posibilidades.
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    Para bien de todos, al buscar pareja nos sentimos atraídos por personas diferentes


    


    De pequeños configuramos el propio «mapa del amor», el patrón mental que determina a las personas que nos van a cautivar. Esta guía se guarda en la memoria e incluye rasgos físicos y psicológicos atractivos de las personas que ejercieron un impacto sobre nosotros.


    Años después, este mapa es la causa del flechazo que nos impulsa a sentirnos atraídos por una persona determinada y no por otra.
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    Es muy difícil conciliar el sueño sin haber encontrado antes la explicación a los sucesos que nos afectan


    


    Al igual que la naturaleza inanimada no soporta espacios vacíos y siempre los rellena con algo sólido, líquido o gaseoso, nuestro cerebro tampoco tolera la falta de explicaciones. De ahí la necesidad imperiosa de explicárnoslo todo.


    Necesitamos darle significado a las emociones y achacarlas a algo. Solo en raras ocasiones recurrimos a la ignorancia, al misterio o al azar para tranquilizarnos sin entenderlas.
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    El avance social y económico de la mujer ha transformado las relaciones de pareja


    


    La metamorfosis de la mujer ha desafiado al hombre a aceptar una relación más equitativa y a tornarse en un ser más abierto, hogareño y vulnerable. Hoy, las parejas aspiran a ser los mejores amigos íntimos y compañeros sexuales, y también a disfrutar de una dosis razonable de autonomía.


    Los dos persiguen la gratificación profesional o laboral fuera del hogar, junto a la participación activa de ambos en las tareas de la casa y en el cuidado y educación de los hijos.
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    Hablar a los bebés durante el primer año agudiza su inteligencia y los inicia en el arte de resolver problemas y relacionarse con los demás


    


    Las palabras, habladas o cantadas, tienen un profundo efecto positivo en el desarrollo del cerebro de los pequeños y en su aptitud para aprender. Cuantas más palabras escuchen, mejor. Pero, cuidado: la radio y el televisor no cuentan.


    Las palabras no tienen que ser complicadas, basta con que sean pronunciadas en un tono afirmativo por una persona afable, atenta, interesada y conectada emocionalmente con el bebé.
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    Las parejas están continuamente en proceso de cambio


    


    Los cambios en uno, aunque sean positivos, requieren el reajuste de su pareja. Cada historia de amor es diferente, pese a que las expectativas de los amantes sean las mismas.


    Es imposible anticipar la suerte o predecir el destino de los enamorados. Ocurre como con las semillas, es imposible predecir qué grano crecerá en terreno fértil y qué simiente morirá en suelo estéril. Lo que sí es cierto es que se producen menos rupturas inesperadas que muertes repentinas
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    Si bien todas las formas de violencia marcan a la humanidad con cicatrices indelebles, la violencia más nefasta es la mutilación del espíritu de un niño


    


    La deformación del carácter de los niños por medio de la violencia hace florecer la desesperanza y el odio, y socava en las criaturas los principios vitales de la confianza, la compasión hacia el sufrimiento ajeno y la dignidad humana, sin los cuales no es posible la supervivencia de nuestra especie.
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    En bastantes países, incluyendo España, se prefiere mantener la dicha en secreto


    


    Unos callan por modestia, porque temen hacer el ridículo, o ser tenidos por ingenuos o ignorantes. Otros mantienen su felicidad en privado por aprensión a producir envidia en quienes los escuchan. Tampoco faltan quienes se guardan su felicidad por miedo a atraer la mala suerte, o por aquello de que cuanto más se habla de la dicha, más se aleja.
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    La queja es el instrumento de comunicación por excelencia


    


    La queja juega un papel fundamental en las relaciones sociales.


    Pese a mostrar niveles de optimismo y satisfacción reconfortantes, los españoles prefieren quejarse y siempre encuentran motivos de lamento, incluso cuando se sienten muy contentos. Quizá por aquello de «quien se queja, sus males aleja».
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    Antes de poder identificar las acciones necesarias para atajar una relación infeliz, hay que entender nuestro papel en ella


    


    En caso de desavenencias es importante, pero nada fácil, reconocer de qué partes somos responsables y cuáles corresponden a otros.


    La decisión de buscar ayuda profesional para los problemas de pareja casi siempre se toma demasiado tarde. A menudo esperamos hasta que nos encontramos cerca del límite de la tolerancia o hemos perdido la esperanza de resolver el problema que daña la relación.
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    Nuestro cuerpo nos cuida y es la fuente primordial de placer


    


    Todo lo que el cuerpo puede hacer tiene la capacidad de ser placentero. Gracias a las percepciones de los sentidos, nos relacionamos con el mundo y con los demás.


    El cuerpo también nos cuida sin que nos demos cuenta: nuestro corazón impulsa continuamente la sangre que riega nuestras células, el sistema inmunológico nos protege, los reflejos nos defienden —la tos, por ejemplo, impide la entrada en los pulmones de cuerpos extraños— y la piel, además de albergar el sentido del tacto y conservar la temperatura, nos resguarda de los elementos perniciosos del medio.
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    Los valores tan en boga que ensalzan la felicidad contribuyen al elevado índice de divorcios


    


    Las parejas hacen oficial su unión casándose y celebrando un acuerdo de amor, cuyo objetivo fundamental es la felicidad. Pero la condición más importante para su supervivencia es que no le exijamos al amor que cargue con todo el peso de la felicidad y del propósito de la existencia.
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    Aunque el dolor proceda de una lesión corporal, contiene siempre un elemento emocional único de la persona que lo padece


    


    El aspecto emocional del dolor se materializa en los sentimientos de miedo, preocupación, culpa o estrés que le acompañan. También se refleja en cómo lo explicamos o en el significado que le damos.


    Escuchar la descripción de los aspectos psicológicos del dolor por quienes lo sufren y tenerla en cuenta es fundamental a la hora de entender de verdad la experiencia dolorosa y seleccionar el tratamiento más eficaz.
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    La pérdida del trabajo supone un golpe muy duro


    


    El paro, tan frecuente en estos tiempos, suele ser interpretado por los afectados y por los demás como un fracaso. Además del impacto en la seguridad económica, el desempleo también daña la autoestima y la confianza en uno mismo y en la sociedad.


    La pérdida del empleo envenena el estado de ánimo y el sentido de control sobre la propia vida.
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    Las pasiones son fuerzas más impetuosas que los instintos


    


    Las personas se sacrifican por amor, no por instinto. Es cierto que las pasiones son el combustible de muchas tragedias humanas, pero también nos empujan a la incansable búsqueda del arte y la belleza, de las verdades y los ideales.


    Animados por sus pasiones, los seres humanos son más creativos y autónomos, se hacen más solidarios y pelean por el bien común.
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    Mujeres de todas las culturas consideran el aborto una alternativa ante el angustiante dilema del embarazo indeseado o peligroso para el bienestar de la madre


    


    Pese a que se puede optar por un aborto médico seguro, pocas mujeres escapan de la disyuntiva penosa de elegir entre una maternidad que no quieren y un aborto que aborrecen.


    Las mujeres que con más frecuencia experimentan una reacción emocional negativa al aborto suelen ser las que tienen que interrumpir el embarazo de mala gana, bajo presión de familiares, por limitaciones económicas, por indicación médica o por problemas del feto.
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    No confundamos la depresión con la tristeza normal


    


    Es normal sentirnos tristes cuando perdemos a un ser querido, o melancólicos cuando rompemos una relación sentimental, o desconsolados si nos despiden inesperadamente del trabajo. Pero la depresión es muy distinta: produce cambios mentales, emocionales y físicos muy profundos, que tienen una duración ininterrumpida de al menos dos semanas.
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    El ambiente laboral puede convertirse en terreno abonado para la agresión y el abuso


    


    Las personas que son sistemáticamente hostigadas y agraviadas por compañeros o jefes, sufren traumas emocionales y daños en su autoestima. Se deprimen, se aíslan de sus compañeros, sufren ansiedad, se obsesionan con las situaciones de asedio y e incluso llegan a contemplar el suicidio.


    Muchos acosados en el trabajo dirigen su frustración hacia sí mismos, pero no faltan quienes se hunden ante la insoportable presión, pierden la cabeza y optan por la revancha violenta.
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    Las mujeres valoran su formación profesional lo mismo que los hombres, pero dan mayor importancia a la compatibilidad del trabajo y la maternidad


    


    Los pequeños que se crían con padres que trabajan fuera de casa crecen con normalidad siempre que se sientan queridos y estén bien atendidos por terceras personas atentas y alegres.


    Las madres que trabajan estimulan en sus hijos varones una actitud más firme hacia la igualdad de la mujer, y en las niñas un alto espíritu emprendedor y de autonomía.
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    La suerte es muy subjetiva. Muchos se sienten afortunados sin serlo objetivamente, mientras que otros que lo son se consideran desdichados


    


    La suerte es muy útil como explicación. Todos hemos protegido alguna vez la autoestima trasladando la responsabilidad de nuestros fallos a la mala pata, y los triunfos de nuestros contrincantes a la buena fortuna.


    En mi caso, la suerte me ha sido hasta ahora muy provechosa. Su intervención culminante en mi vida tuvo lugar el 11-S en Nueva York. Aquella trágica mañana me encontraba en el puesto de mando que habían improvisado los bomberos a pocos metros de las Torres Gemelas, cuando decidí avisar por teléfono al hospital más cercano.


    Pero mi móvil no funcionaba. Entonces un desconocido se ofreció a acompañarme a un edificio cercano para acceder a un teléfono fijo. A los pocos minutos se desplomó la primera torre y aplastó a todos los que se hallaban en el puesto donde yo había estado apenas momentos antes. Hoy puedo escribir estas líneas gracias a la buena suerte de que en aquel momento crucial no me funcionara el móvil y a la amabilidad de un extraño.
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    Las buenas muertes existen


    


    Compartir el trance de morir de una persona querida y despedirnos de ella por última vez es una forma poderosa de intercambiar amor y solidaridad. Representa una prueba personal sublime y enriquecedora. Se requiere cierta dosis de entereza y valentía para enfrentarnos a recuerdos penosos o entrañables que normalmente se evitan, o para dar cariño y paliar las molestias físicas del agonizante. Pero la carga casi nunca resulta demasiado pesada.


    Para la mayoría de los acompañantes se trata de una labor casi sagrada, una tarea que no solo aceptan, sino que desean. Mientras que dejarse cuidar se convierte en el último regalo del moribundo.
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    Cada día resulta más difícil estar seguros de que la apariencia de los políticos y líderes sociales refleja verdaderamente su forma de ser y de pensar


    


    Los especialistas en imagen pueden amañar con relativa facilidad la fachada que presenta cualquier personaje público, por lo menos durante cierto tiempo.


    La imagen ficticia de prudencia que proyectan gobernantes de sensatez cuestionable es una posibilidad real, preocupante y hasta peligrosa.
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    La respuesta a la pregunta de «¿cómo describirías tu salud?» predice la longevidad mejor que un examen médico completo


    


    Aunque la forma de evaluar la salud es a través de un examen médico, cuando hablamos de buena salud nos referimos a la sensación de que el cuerpo ejerce con normalidad todas sus funciones. A partir de los cuarenta años, la valoración subjetiva que hacemos de nuestra salud augura con bastante certeza los años que nos quedan de vida.
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    Los voluntarios son una fuerza en auge que no se puede ignorar al planificar la respuesta a los grandes desastres naturales o humanos


    


    Las reacciones solidarias masivas que se producen después de las catástrofes suelen poner en evidencia que ni las instituciones públicas ni las privadas están todavía preparadas para encauzar tanta generosidad.


    Hoy, los voluntarios no imploran, sino que exigen la oportunidad de ayudar como sea a las víctimas.
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    Numerosas pruebas confirman los beneficios del pensamiento positivo sobre la salud


    


    Una actitud esperanzada estimula los dispositivos curativos naturales del cuerpo y nos anima psicológicamente a adoptar hábitos de vida saludables.


    Por muchas vueltas que le demos, el denominador común de los enfermos que sanan por sí mismos es su alto nivel de esperanza de cura.
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    Aún no se ha descubierto la receta universal para ser feliz


    


    Tras haber dado un buen número de consejos improvisados para ser feliz que no tuvieron el efecto deseado, hace tiempo que decidí asignarles la tarea a quienes me piden sugerencias.


    Lo mejor que puedo hacer es sugerirles que cojan papel y lápiz, y hagan una lista de las parcelas de su vida que contribuyen a su felicidad. A continuación, les animo a que las repasen detenidamente una por una y apunten en palabras concretas su plan para cultivarlas.
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    El dolor y el miedo son reflejos indispensables para la supervivencia


    


    Incrustados en los genes, el dolor y el miedo nos permiten detectar los peligros del cuerpo y las amenazas del entorno. Ambos forman parte del instinto de conservación, pues nos impulsan a tomar medidas para protegernos.


    Pero el dolor y el miedo son aliados traicioneros. Cuando se descontrolan se convierten en ladrones implacables de la felicidad y nos arruinan la vida.
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    La enfermedad de la depresión produce alteraciones emocionales y físicas muy penosas, perceptibles y persistentes


    


    Cuando nos deprimimos, perdemos la esperanza, nos sentimos desmoralizados, alimentamos opiniones desfavorables de nosotros mismos e incluso llegamos a considerarnos merecedores de la desdicha.


    La depresión altera el sueño, el sexo, el apetito, nos roba la energía y nos infunde la idea de que la vida no tiene sentido y no vale la pena.
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    A veces, las creencias espirituales se convierten en un impedimento para superar la adversidad


    


    Personas religiosas que son golpeadas por duros infortunios que consideran injustos se sienten defraudadas por Dios y rechazan creencias esperanzadoras que antes celebraban.


    Los supervivientes de tragedias que experimentan cuestionamientos irresolubles de sus principios religiosos como consecuencia del trauma sufren más estrés postraumático y tardan más en recuperarse y pasar página.
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    Entre los efectos más nefastos de la televisión está el de convertirse en el «canguro» que cuida a los niños en casa


    


    Es dañino para los pequeños pasar tres o cuatro horas al día delante de la pantalla, con independencia de las imágenes que observen. El daño principal se debe al valioso tiempo que la televisión roba día tras día a otras actividades socializadoras, estimulantes y creativas necesarias para un desarrollo emocional saludable. Además, estos niños tienen el doble de riesgo de sufrir dificultad para dormir que los pequeños que pasan menos de una hora ante la pequeña pantalla. La falta de sueño reparador fomenta, a su vez, el desasosiego, la irritabilidad y el decaimiento del vigor físico e intelectual.


    La respuesta a la cuestión de por qué tantos televisores se han convertido en sustitutos de padres y cuidadores, a pesar de las secuelas perjudiciales de su empleo, pasa ineludiblemente por el uso que asignemos los adultos al televisor en casa.
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    Equilibrar las metas que perseguimos con las probabilidades de conseguirlas demuestra nuestra eficacia ejecutiva


    


    Cuanto mayor sea el desnivel entre las aspiraciones y las oportunidades a nuestro alcance para lograrlas, más difícil resultará desarrollar un concepto positivo de nosotros mismos.
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    Quienes han tomado la decisión razonada y serena de suicidarse entran en un túnel impenetrable, donde los argumentos más sensatos a favor de la vida parecen triviales y absurdos


    


    Su propia sentencia de muerte es inamovible, obsesiva e inexorable. Para los amantes de la vida, la lógica del suicidio es un enigma.


    No obstante, si leemos las notas que dejan atrás quienes se quitan la vida, se hace evidente que unos aspiran a hacer realidad fantasías de reunión con algún ser querido ya muerto, otros buscan saciar sus deseos de venganza y muchos ansían alivio. Pero todos tienen algo en común: anhelan volver a existir de alguna forma.
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    El nombre de Dios se convierte fácilmente en pretexto de atrocidades


    


    Al grito de «¡Alá es bueno!», un grupo de terroristas islámicos suicidas estrellaron cuatro aviones comerciales repletos de pasajeros contra miles de almas inocentes el 11-S en Estados Unidos. En Oriente Próximo, soldados israelíes, alegando la promesa de Yahvé de dar tierra al pueblo elegido, bombardean con ensañamiento a hombres, mujeres y niños indefensos en sus propias casas. Mientras jóvenes palestinos, libro del Corán en mano, se convierten en bombas humanas para llevarse por delante a gente corriente reunida en locales públicos.


    En la mente de estos fanáticos, matar a sus rivales «infieles» o morir en nombre de Dios en una «guerra santa» les garantiza gozar de una vida eterna y feliz en el más allá.


    La divinización de la violencia ha conseguido que cada día seamos más quienes hacemos votos a todos los dioses para que nos salven de sus ministros y soldados.


    [image: Imagen 68]


    
      
    


    

  


  
    164


    


    Muchos deprimidos temen que pedir ayuda y hacer público su problema dañe su imagen social


    


    Avergonzados, se resisten a buscar asistencia profesional y se aíslan. De haberse tratado a tiempo, estas víctimas de la melancolía se habrían ahorrado años de tormento.


    Por otra parte, el estigma social que todavía marca a los enfermos mentales también se interpone entre el doliente y el tratamiento.


    

  


  
    165


    


    Somos lo que recordamos de nosotros mismos


    


    Desde el momento de nacer, la memoria comienza a construir la identidad y la historia de la vida. Los recuerdos ejercen un dominio absoluto sobre la definición de quiénes somos.


    Además de permitirnos que al despertarnos cada mañana estemos seguros de que somos la misma persona que se fue a dormir la noche anterior, la memoria configura nuestra sensación de continuidad, nuestra visión del mundo y los derroteros que tomamos en la vida.
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    La predicción catastrofista más popular afirma que la humanidad avanza ciegamente hacia su destrucción apocalíptica


    


    El discurso sobre el porvenir del ser humano siempre ha estado dominado por filósofos agoreros, alérgicos a los avances de la ciencia y nostálgicos del pasado. En su empeño irreflexivo por mantener una idea terrorífica del futuro, ignoran que tanto quienes profetizaron la peor de las suertes en nombre de su dios, como quienes lo han hecho por boca de la ciencia han errado escandalosamente en sus augurios pesimistas.


    La evidencia científica apunta sin lugar a dudas hacia una continua mejora de la humanidad en todas sus facetas. Aunque nunca faltarán tampoco los convencidos de que «todo lo bueno se acaba».
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    Todos nos creemos recuerdos que, en gran medida, son productos de la imaginación


    


    En ocasiones, la memoria reconstruye recuerdos engañosos que pueden hacernos terribles faenas, tanto a nosotros como a otros.


    Hay personas que recuerdan haber vivido situaciones que en realidad nunca sucedieron. La verdad es que no tenemos pruebas, como la de Pinocho, a la hora de calificar la autenticidad de los recuerdos.
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    Cuando los niños oyen a sus padres explicar positivamente las cosas, se enfrentan con optimismo a las vicisitudes de la vida


    


    Los juicios que los padres y educadores emiten sobre la conducta de los pequeños moldean su personalidad.


    El desequilibrio entre los deseos que albergan y los recursos de que disponen para satisfacerlos plantea un enorme desafío a los jóvenes de nuestro tiempo.
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    Traer algo a la mente es más fácil cuando lo hemos conectado con algún sentimiento


    


    Estoy de acuerdo con la novelista Maya Angelou cuando sostiene que las personas se olvidan de lo que decimos y de lo que hacemos, pero nunca se olvidan de cómo las hacemos sentirse.
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    Cada día son más los que llevan su pasado grabado en Internet como un tatuaje imborrable


    


    Todas las generaciones han sido más proclives a olvidar que a recordar, un saludable comportamiento que está siendo erradicado por Internet.


    La memoria de la web, de capacidad infinita, indeleble y fácilmente accesible, amenaza la posibilidad de reinventarnos. Además, nos impide poner en práctica la norma saludable del «borrón y cuenta nueva» para dar una segunda oportunidad a los que han errado.
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    Tocamos a dos desgracias por persona


    


    Nadie abandona este mundo sin antes haber afrontado, por término medio, dos serias adversidades que ponen a prueba su equilibrio biológico y emocional, conmocionan su seguridad, sacuden su sentido de futuro e incluso amenazan su vida.


    Pero no perdamos de vista que, en los asuntos humanos, vencer a la adversidad no es la excepción, sino la regla. Y es que ¡las ganas de vivir mueven montañas!
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    El conocimiento y el progreso han socavado el papel de la suerte en la vida cotidiana


    


    La ignorancia sobre nosotros mismos y el mundo que nos rodea, junto a la incapacidad para prever el futuro, hacen que achaquemos a la suerte muchos de los acontecimientos diarios. Cuando el conocimiento y la razón dejan de servirnos de guía, aparece la fortuna.


    Como la trayectoria impredecible que sigue una hoja al caer del árbol, el viaje por la vida está marcado por infinidad de sucesos fortuitos que ponen a prueba la capacidad de adaptación. Unos son eventos dichosos inesperados que nos inyectan felicidad, otros son males temibles, como el cáncer o el infarto, que parecen elegir sus víctimas al azar.
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    En situaciones peligrosas, las comunidades que cuentan con líderes competentes y fiables salen mejor paradas


    


    La confianza de las personas en líderes adecuados puede ser un factor decisivo para superar las crisis. Sean líderes oficiales o espontáneos, para cumplir su misión beneficiosa deberán ser considerados capaces, justos y gozar de credibilidad.


    Otras cualidades indispensables que los líderes deben exhibir en las tormentas incluyen la capacidad de comunicar con claridad la naturaleza del peligro, de transmitir calma, confianza y esperanza, de proponer medidas viables para salir del atolladero y sobrevivir.


    

  


  
    174


    


    Superar adversidades no basta para vivir contentos; también es primordial cuidar los aspectos positivos de nuestra naturaleza


    


    Es una pena que los expertos de la mente le hayan prestado más atención a la psicosis que a la cordura, al miedo que a la confianza, a la fobia que al valor, a la melancolía que al entusiasmo.


    Cada día se hace más evidente que la autoestima, las relaciones afectivas, el pensamiento positivo, la solidaridad, el altruismo y la resiliencia para superar adversidades son las fuerzas que nutren la felicidad y forjan el destino. Entender estas cualidades naturales, sus raíces, sus ingredientes y sus aplicaciones es una tarea verdaderamente relevante.
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    La dilatada e indigna agonía que padecen tantas víctimas de demencia clama por nuestra empatía


    


    El calvario y la ruina que causan los enfermos de demencia, sin darse cuenta, a sus seres queridos obligan a la sociedad a establecer medidas que nos otorguen el derecho a elegir libremente, de acuerdo con nuestros principios, a controlar la duración del último adiós.


    Estoy convencido de que si un día nos toca vivir con alzhéimer, muchos nos sentiremos reconfortados si sabemos que tenemos en las manos la opción de ahorrar a nuestros seres queridos un largo, doloroso y costoso duelo.
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    Una cosa es descubrir aspectos favorables de uno mismo que contribuyeron a vencer la adversidad, y otra considerar deseable la desgracia en cuestión o el sufrimiento que esta provoca


    


    Muchos de los que descubren cualidades nuevas y experimentan cambios positivos en sus vidas como resultado de una experiencia traumática no dudarían un segundo en canjear todas esas transformaciones favorables por recobrar lo que perdieron.
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    No es cuestión de fuerza ni de inteligencia, sino de adaptación


    


    La fuerza biológica de la selección natural favorece la capacidad de adaptación. Desde que nacemos hasta que morimos, tanto nosotros como el mundo que nos rodea estamos sumidos en un proceso de cambio permanente.


    Gracias a la resistencia y flexibilidad nos acostumbramos a las exigencias del cuerpo y a las imposiciones del medio. No hay duda de que algunos sucesos abruman los recursos emocionales y físicos, pero, en general, la mayoría de los aguijonazos de la vida nos afectan solo temporalmente.
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    La capacidad de regular la conducta es indispensable para poder convivir en armonía


    


    Frenar los impulsos o retrasar la gratificación e ir más allá de la situación inmediata en nuestra conquista de un objetivo superior es una función ejecutiva fundamental.


    El autocontrol requiere intuición y fuerza de voluntad. Hace posible que el hombre que está a dieta se resista al canto de las sirenas de la hamburguesa, o que la esposa atraída por una aventura amorosa se plantee las consecuencias, o que el empleado enfadado con su jefe sopese los efectos de dar rienda suelta a su indignación. Como dijo Meryl Streep en una entrevista: «Somos las decisiones que tomamos».
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    Hay individuos con dotes intelectuales excepcionales que son pilotos desastrosos de sus vidas


    


    La historia está salpicada de superdotados cuyas vidas demuestran que una inteligencia privilegiada no garantiza la felicidad.


    Por el contrario, existen personas con un cociente de inteligencia modesto que están preparadas emocionalmente y tienen ventaja en cualquier aspecto de la vida, incluyendo la búsqueda de la dicha.
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    La creencia de que cuantas más desgracias soportamos en la vida más resistentes nos hacemos no tiene fundamento


    


    Una forma más correcta de considerar el impacto de la adversidad sería decir que las personas superan nuevos infortunios pese a haber afrontado otros en el pasado, y no porque los afrontaron.
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    Los seres humanos nos movemos principalmente por símbolos


    


    Los significados connotativos que damos a las cosas marcan más que los literales u objetivos. No damos el mismo sentido a la cicatriz que deja el bisturí del cirujano que a la que produce el puñal de un agresor, aunque sean idénticas.


    Basta examinar las proezas y barbaridades consumadas a través de la historia en nombre de banderas o insignias, como la cruz o la media luna, para impresionarnos con el poder de los símbolos.
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    Echarle sal a la vida es una excelente herramienta para conectarnos con los demás


    


    Si observamos a quienes se convierten en el centro de cualquier reunión, es fácil concluir que son personas con buen sentido del humor.


    La virtud del buen humor es que facilita las relaciones, promueve estados de ánimo positivos, nos alegra la vida y, de paso, también la alarga.
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    Algunos de los dolores de cabeza se derivan de avances que han mejorado espectacularmente nuestro paso por el mundo


    


    Los retos del envejecimiento no existían cuando era un milagro sobrepasar los cuarenta años. El tumulto de la adolescencia no preocupaba cuando los niños empezaban a trabajar a los ocho años y la educación era un privilegio. Nadie pensaba en la igualdad de la mujer cuando su misión exclusiva era procrear sin descanso y en silencio.


    Ser conscientes de realidades como estas es fundamental a la hora de afrontar nuestras inquietudes y esperanzas.
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    La ansiedad es el miedo sin causa objetiva


    


    Hay personas que viven sumidas permanentemente en un estado de aprensión y de inquietud que no corresponde a ninguna amenaza real. La ansiedad crónica altera el equilibrio vital.


    Los seres humanos no solo nos angustiamos por los problemas, sino que también nos preocupamos por los apuros de los familiares, amigos o, incluso, desconocidos. Nos desvelamos por amenazas pasadas, presentes y futuras, por daños reales e imaginarios. Y si al miedo se le une la indefensión, caemos en el pánico. Todo esto explica que la ansiedad sea la dolencia mental más frecuente.
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    Desde muy pequeños aprendemos que silbar en la oscuridad aplaca el nerviosismo, alivia el miedo y estimula la alegría


    


    Ciertas expresiones faciales, aunque al principio sean fingidas, terminan por producir en nosotros las emociones que representan. De ahí la risoterapia, la práctica en grupo que busca generar los beneficios emocionales de la risa. Los participantes aprovechan el poder contagioso de las carcajadas con el fin de liberarse del estrés acumulado y provocar alegría.


    La risa induce al cerebro a segregar endorfinas que producen regocijo y la sensación de bienestar.
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    No cabe duda de que las mujeres ganan claramente a los hombres en supervivencia


    


    Por término medio, ellas viven siete años más que ellos. Por si fuera poco, en cada etapa del ciclo de la vida, más hombres que mujeres mueren en situaciones violentas o traumáticas. Ellos tienen más del doble de posibilidades de morir en accidentes de tráfico, laborales o deportivos, así como en tormentas, huracanes e incendios.


    Los varones tienden a ser más impulsivos, peleones, osados y atrevidos. El infarto de miocardio, las drogas y el alcohol se llevan por delante a más hombres que mujeres. Y pese a que la ansiedad y la depresión se diagnostican con más frecuencia en ellas, tres veces más hombres que mujeres se quitan la vida.


    Todo esto explica que en el planeta habiten más mujeres que hombres, pese a que vienen al mundo más niños que niñas.
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    Todos tenemos un límite para el número de adversidades que podemos soportar. Pero al lidiar con infortunios, peligros y situaciones estresantes los finales buenos son más frecuentes que los malos


    


    Quizá por ser tan comunes, los desenlaces buenos pasan desapercibidos, mientras que los malos, pese a ser la excepción, nos llaman la atención y atraen mucho más nuestra curiosidad. Pero, cuidado, no caigamos en la trampa de considerar la anomalía o lo insólito como lo usual.
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    Cada día más gente disfruta de buena salud y de una vida completa. La supervivencia se va acercando poco a poco al límite biológico de los ciento veinte años


    


    La salud es labor de todos. La madurez de una sociedad se refleja en su voluntad de proteger y cuidar a sus miembros. No obstante, la responsabilidad de salvaguardar la salud comienza en el propio ciudadano.


    Precisamente, la mejor forma de afrontar las amenazas a la salud es mantener el sentido de control sobre nuestras decisiones y responder con determinación a las enfermedades. Si sentimos que la vida está en nuestras manos, lucharemos con más fuerza contra los males que nos afligen.
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    Hay experiencias abrumadoras que dañan el talante más positivo


    


    Suelen ser experiencias aterradoras muy duras que trastocan las premisas básicas sobre las que se sostienen las relaciones humanas, la confianza y el orden del mundo.


    Todos tenemos un límite para el número de calamidades que podemos soportar sin perder nuestro equilibrio emocional.
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    La satisfacción con la vida depende de muchas inteligencias


    


    Gracias a la inteligencia emocional, a la social, a la musical, a la artística, a la del sentido del humor y a la que gobierna la intuición, superamos las frustraciones, moderamos los impulsos, regulamos los sentimientos, expresamos nuestra creatividad y disfrutamos de la vida.


    Estas inteligencias también nos ayudan a resolver conflictos y situaciones problemáticas, a hacer y conservar amigos, y a reconocer las emociones de los demás, lo que constituye la esencia de la empatía.
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    Cuando nos exponernos a situaciones extremas de terror e indefensión, debemos prepararnos para el estrés postraumático


    


    Los síntomas incluyen el asedio de la mente con recuerdos de las escenas estremecedoras del suceso, pesadillas, el estado de alerta constante, conductas que tratan de evadir los recuerdos de lo sucedido y el aislamiento social.


    Al cabo de dos años, el 95 por 100 de las personas que han padecido estrés postraumático se recuperan. Bastantes afirman, incluso, haber descubierto aspectos positivos de sí mismos o de su vida como consecuencia de esa experiencia penosa.
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    La felicidad es subjetiva e intangible; solo se puede cuantificar preguntando


    


    A la hora de preguntar sobre la felicidad a una persona, es recomendable no emplear la palabra felicidad, ya que se presta a un sinfín de interpretaciones. Mejor usar el concepto más descriptivo de «satisfacción con la vida en general».


    El objetivo es evaluar la perspectiva global que la persona tiene de su vida, excluyendo las preocupaciones o los contratiempos del momento. Para cuantificarla podemos utilizar una sencilla escala del 0 —muy insatisfechos— al 10 —muy satisfechos.
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    La violencia humana no es instintiva, sino que se aprende


    


    Las semillas de la violencia se siembran en los primeros años de la vida, se cultivan y desarrollan durante la infancia y comienzan a dar sus frutos malignos en la adolescencia.


    Tradiciones como el culto al «macho», la glorificación de la competitividad y el principio fanático que justifica la marginación de grupos considerados «diferentes» son pretextos comunes para los comportamientos violentos.
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    El azar, la casualidad y las coincidencias son ley de vida, pero depender solo de la suerte para salir de una encrucijada difícil es muy arriesgado. Los saltos en la oscuridad son siempre peligrosos


    


    El pensador Baltasar Gracián representó la vida como un juego de cartas en su obra Oráculo manual y arte de prudencia. El buen «jugador» es aquel que saca el mayor provecho a «las cartas que le sirve la vida» o a las oportunidades que la suerte pone a su disposición.


    Todos los grandes logros fueron en algún momento catalogados de imposibles. Conseguir las metas que nos proponemos requiere aceptar el factor suerte. Así que la estrategia más eficaz para aumentar las probabilidades de éxito es aceptar los efectos de la suerte, pero tomar decisiones ventajosas.
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    La capacidad de introspección puede dañarse por exceso y por defecto


    


    No saber lo que sentimos o queremos puede traernos problemas, pero ser constantemente conscientes de nosotros mismos es una verdadera tortura.


    Para poder observarnos y conocernos necesitamos lucidez, una cualidad incompatible con el aturdimiento. Comprendo muy bien la declaración de don Mendo: «Que no fui yo, no fui, fue el maldito cariñena que se apoderó de mí…». El alcohol en exceso nos aturde y nos hace desbarrar.
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    La actitud positiva ante la vida es resistente a una amplia variedad de infortunios e inconvenientes, siempre que no resulten dañinos para la autoestima y el bienestar cotidiano


    


    La inmunidad ante las circunstancias adversas se debe a que las excluimos de la lista de factores que afectan nuestra felicidad. Otras veces, el sentimiento de «esto nos pasa a todos» nos persuade para que minimicemos los reveses y nos ayuda a preservar la satisfacción con la vida.
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    Todos sentimos una irresistible atracción por los relatos y las escenas de violencia, de ahí su poder seductor como espectáculo lúdico


    


    Los cuentos para niños están colmados de ogros y dragones aterradores, de víctimas de ensañamientos feroces y de la violencia más gráfica. Muchas de las aventuras que fascinan a los adultos están impregnadas de la misma agresividad que relatos infantiles como Caperucita Roja, Barba Azul o Los tres cerditos.


    En nuestra cultura siempre ha abundado la fascinación por la violencia. El sustituto moderno del Coliseo romano son las escenas de agresión entre personas representadas en el cine, la televisión o Internet. La violencia que cautiva hoy se caracteriza por estar llena de morbo y ser irreal. Por lo general, las personas normales no disfrutan de escenas auténticas de brutalidad o sadismo.
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    Las buenas noticias no son noticia


    


    Tendemos a minimizar la bondad humana porque tanto la historia como los medios de comunicación destacan principalmente los sucesos desagradables o violentos, y rara vez consideran la compasión y la generosidad dignas de mención. El motivo es la simple fórmula de que a más alta la probabilidad de que algo ocurra, menos valor posee como noticia.
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    Hay víctimas de calamidades que vinculan su autoestima al papel privado y público de mártir y trasladan el control de su vida a las asociaciones de agraviados


    


    Por eso, la mejor ayuda que la sociedad puede dar a los damnificados es aportar comprensión, respeto, recursos y estímulo para pasar del estado subjetivo de víctima al de superviviente.


    El objetivo es recuperar cuanto antes el control sobre su día a día y su futuro, y no existir estancados en el ayer, lo que les impide cerrar la herida.
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    Los actos de violencia humana son más traumáticos que las desgracias causadas por la naturaleza o los percances fortuitos


    


    La violencia entre las personas es más nociva, porque contradice los principios de convivencia que dan sentido a la vida. Hay atrocidades que nos cambian para siempre, pues no podemos explicarlas, ni integrarlas, ni dejarlas atrás.


    El estancamiento en experiencias violentas imborrables daña nuestra flexibilidad, la cualidad que nos permite rehabilitarnos, recomponer el sentido de control, así como disfrutar de las fuentes de satisfacción que nos ofrece la vida.
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    La creencia en el amor perfecto e inagotable es el caldo de cultivo de la desilusión


    


    Los enamorados que alimentan expectativas fantasiosas de paraísos de pasión perpetua, absoluta comprensión y apoyo incondicional están destinados a la decepción.


    Las parejas más seguras son las que reconocen que para mantenerse unidas es indispensable el esfuerzo cotidiano.
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    El sentimiento colectivo de vulnerabilidad y el miedo compartido se convierten a menudo en una potente energía reorganizadora de la sociedad


    


    En tiempos de crisis suelen aparecer corrientes que estimulan el espíritu de unidad. Pero estas fuerzas sociales unificadoras reconfortantes a veces fomentan también políticas represivas y discriminatorias que, en condiciones normales, no serían tolerables.


    Escudándose en la necesidad de aliviar el temor y la desconfianza general, los gobernantes implantan medidas excepcionales que restringen las libertades civiles y provocan actitudes discriminatorias hacia grupos considerados «sospechosos». El problema de demonizar a grupos inocentes es que empapa a la sociedad de paranoia, odio e inseguridad.
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    Evocar, ordenar y verbalizar nuestros pensamientos es siempre beneficioso


    


    La felicidad y la desdicha están hechas para ser compartidas. Por eso nos sentimos mejor cuando las compartimos con otros, o incluso cuando le hablamos de nuestras penas y alegrías al perro, al gato, al pajarito o a la planta que vive en nuestra casa.


    Vivimos sumergidos en un océano de palabras, pero como les pasa a los peces con el agua, no somos conscientes de que ellas modelan el estado de ánimo, fraguan las relaciones y deciden la suerte.
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    El tratamiento más eficaz del trauma emocional es dar salida a las emociones relatando y compartiendo los recuerdos de la experiencia


    


    Expulsar los «parásitos de la mente» —como decía el neurólogo francés Jean-Martin Charcot— nos libera y nos permite sentirnos parte de un grupo solidario al conectar con las fuentes naturales de apoyo, como la familia, los amigos o las organizaciones con las que nos identificamos.


    Con el tiempo, la mayoría de las personas perciben los infortunios del ayer como desafíos que vencieron, recuperan el timón de su vida y se plantean con ilusión nuevas metas.
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    Todas las relaciones amorosas necesitan ser afinadas periódicamente para encajar los cambios de la convivencia y superar las vicisitudes que van surgiendo


    


    La inmensa mayoría de las personas se casan con los depósitos de amor, de confianza y de ilusión llenos. La emoción intensa de los primeros momentos suele dar paso a la serenidad del compromiso mutuo y a la seguridad del pacto.


    Como la antropóloga Margaret Mead ha dicho, la primera relación busca el sexo; la segunda, los hijos; y la tercera, la compañía.


    Con el paso del tiempo muchas parejas se desgastan, se hacen anémicas y su fulgor se apaga.
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    Reestablecer la sensación de seguridad física y de control sobre la propia vida es indispensable para poder superar una situación traumática


    


    Las amenazas contra la vida o la integridad física nos hacen muy vulnerables. Presos de la inseguridad, la angustia y la impotencia, perdemos la capacidad de pensar con claridad, de concentrarnos o de tomar decisiones sensatas.


    Sin un sentimiento, al menos moderado, de seguridad, la recuperación es imposible.
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    Los afligidos por la adversidad que optan por sacar el «pasaporte de víctima temporal» se recuperan antes que quienes se aferran a la nacionalidad de «víctima perpetua»


    


    La identidad de víctima permanente es traicionera, pues a menudo nos seduce con derechos o prebendas especiales, pero también nos roba la confianza que necesitamos para superar el trauma. Constituye un pesado lastre que nos debilita y nos mantiene esclavos del miedo o del ajuste de cuentas.


    La obsesión con los malvados que quebrantaron las vidas nos impide cerrar la herida y liberarnos.
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    El optimismo solo brilla en las tragedias


    


    El optimismo no tiene atractivo como noticia. Al ser una cualidad positiva y común, la disposición optimista no cumple con los preceptos que dan prioridad en el noticiario a los eventos negativos o novedosos.


    Las pocas noticias de optimismo suelen ocurrir en el contexto de desdichas y calamidades en las que el optimismo sirve de luz en las tinieblas.
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    Sin restarle valor a los beneficios que aportan las asociaciones de víctimas, como ocurre con las mejores medicinas, no es prudente ignorar sus posibles efectos secundarios


    


    El papel estelar y el intenso protagonismo que adquieren algunos colectivos de agraviados pueden retrasar la rehabilitación psicológica de sus miembros más vulnerables. Es comprensible que para algunos no sea fácil renunciar al poder moral y a las prebendas sociales que confiere, a veces, la figura de víctima y la pertenencia a estos grupos influyentes.


    Pero quienes incorporan esta identidad a su «yo» corren el peligro de vincular permanentemente su autoestima al papel de víctima.
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    Resistirnos a perdonar agresiones crueles es una respuesta muy normal. Pero «sin perdón no hay futuro»


    


    Mucha gente mantiene una lista de transgresiones incompatibles con el perdón. Pero perdonar beneficia a la salud.


    El perdón no hace que se olvide la agresión, pero ayuda a entenderla desde una perspectiva menos personal. Facilita la paz interior, nos estimula a mirar ilusionados al horizonte y a disfrutar de una existencia que la fragilidad ha hecho más valiosa. Imagino que la tendencia humana a perdonar es una cualidad programada en los genes que permite a los miembros de la especie hacer las paces con el ayer, por fatal que sea, reponernos, evolucionar y perpetuarnos.
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    Luchemos contra la epidemia de hambre de padre


    


    Se dice que el padre «brilla por su ausencia». Sin embargo, los hijos necesitan de la presencia de un modelo de padre cariñoso y racional para formar su «yo» saludable, aunque este no tiene que ser necesariamente el padre biológico.


    La desmoralización, la desidia y la inadaptación que afligen a muchos jóvenes de hoy tienen como denominador común el hambre de padre.
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    Las relaciones más felices no están libres de dolor, especialmente cuando tienen que terminar por causas que no controlamos. Pero el dolor de perder al ser querido se convierte en una llama permanente de inspiración


    


    Siento que la entrañable fábula de El principito, de Antoine Saint-Exupéry, representa esta transformación. En un momento de la historia, el zorro ruega al principito que lo domestique. El principito se niega, pero el zorro logra convencerle con este bello razonamiento:


    «Si me domesticas serás para mí único en el mundo y yo seré para ti único en el mundo [...] Mi vida se llenará de sol [...] ¡Mira! ¿Ves allá los campos de trigo? Yo no como pan, para mí el trigo no tiene ningún valor. Los campos de trigo no me recuerdan nada. ¡Es bien triste! Pero tú tienes cabellos de oro. Cuando me hayas domesticado será maravilloso, pues el trigo es también dorado y cuando lo vea evocará en mí recuerdos de ti…».


    Pero un día le llegó al principito la hora de partir:


    —¡Ah!... —dijo el zorro—. Voy a llorar.


    —Tuya es la culpa —dijo el principito—. No deseaba hacerte mal, pero te empeñaste en que te domesticara...


    —Sí —dijo el zorro.


    —Entonces no te ha servido para nada —dijo el principito.


    —Sí me ha servido —respondió el zorro—, porque ahora te veo reflejado en los campos de trigo.


    


    [image: Imagen 93]


    
      
    

  


  
    213


    


    He conocido a muchos que descubrieron en sí mismos fuerzas que desconocían al luchar contra la adversidad


    


    Sentir que no nos hemos rendido es una inyección tonificante de la au-toestima y la confianza en nosotros mismos. Nos decimos: «Soy vulnerable como pensaba, pero más fuerte de lo que me imaginaba». Después de haber vencido una adversidad, destacamos los efectos reparadores de la solidaridad de los demás. Vivimos con más ilusión y gratitud, e incluso ganamos unos puntos de optimismo y celebramos los aspectos positivos de la vida tras haber vivido y sopesado su lado negativo.
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    Pocas personas pueden concebir no existir sin angustiarse. La mayoría tenemos que reprimir esta idea para poder vivir con entusiasmo


    


    El temor a desaparecer para siempre rara vez es consciente o enseña su verdadera cara. No hablamos de la muerte porque cuando nos detenemos a examinarla, poco a poco se convierte en algo más indefinido, más grande, más incomprensible y, en definitiva, más insuperable. De ahí que la idea de la inmortalidad sea tan seductora e irresistible.
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    La utilidad de los médicos se hace especialmente evidente cuando los pacientes tienen pocas posibilidades de cura


    


    La disposición optimista alimenta la motivación del médico para tratar a enfermos incurables o muy graves. Los oncólogos y demás especialistas en enfermedades de alta mortalidad son los que más la necesitan, para no caer en la desmoralización cuando los resultados de sus intervenciones son muy limitados.


    El optimismo de estos médicos los protege del reparo natural a involucrarse emocional y profesionalmente con enfermos de alto riesgo.
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    En la mayoría de las empresas las actitudes derrotistas no están bien vistas; se consideran incluso desleales


    


    Los portadores de malas noticias nunca son bienvenidos por sus jefes.


    Las propuestas que tienen más probabilidades de sobrevivir a la feroz competición interna de las empresas son aquellas que pronostican los resultados más favorables, aunque luego estas predicciones no se materialicen.
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    El diagnóstico claro y esperanzador del médico da seguridad al paciente y le alienta a cooperar con el tratamiento


    


    El peor enemigo de los enfermos de cáncer no es tanto la malignidad de su tumor ni la amenaza de muerte como la conspiración de silencio y disimulo que los rodea. La aterradora soledad que producen el engaño del médico y el alejamiento de los familiares y amigos que no admiten lo que todos conocen es realmente devastadora.


    Esto no quita para que respetemos el deseo de aquellos enfermos que insisten en no conocer su pronóstico para preservar su integridad emocional y su entusiasmo.
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    La competitividad noble y sana constituye una fuerza positiva, estimulante y creadora


    


    La competencia estimula la motivación desde muy temprana edad y nos impulsa a practicar con entusiasmo muchas actividades gratificantes. Fomenta el desarrollo científico y artístico, y nos hace progresar.


    La competitividad saludable con uno mismo y con los demás es un potente incentivo para optimizar las relaciones, el trabajo y el tiempo de ocio. El lema olímpico «citius, altius, fortius» —más rápido, más alto, más fuerte— simboliza perfectamente esta insaciable necesidad humana de superarnos, avanzar y mejorar.
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    El adulterio es una odisea apasionante y peligrosa, impulsada por el ansia de poseer lo prohibido, de vivir en un mundo de sueños y fantasías


    


    La trama clandestina incluye encuentros y despedidas emocionantes, empapadas del temor a ser descubiertos y de sentimiento de culpa. Y es que el adulterio carece de identidad propia; solo adquiere su significado en la transgresión de un orden establecido que regula lo que se puede unir y lo que se debe mantener separado.


    El adulterio pone en escena un drama conmovedor que trata del amor y de la traición del amor.
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    Cuando nos sentimos insignificantes ante la inmensidad del cosmos, o simples criaturas perecederas y sin propósito, recomiendo aceptar el regalo de Darwin: la inmortalidad en el reino de la naturaleza


    


    No debemos olvidar que somos eslabones imprescindibles en esa cadena maravillosa que asegura la mejora de todos los seres vivientes. El equipaje genético, el ADN, nos conecta inseparablemente a los árboles, las plantas y los animales con los que convivimos hoy, así como a las especies más avanzadas que nos seguirán en el futuro.


    Realmente, nuestra existencia ni es divina ni milagrosa, sino algo más terrenal, más tangible, más de este mundo; llamémosla continuidad natural o, simplemente, vida.
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    Un efecto secundario de la prolongación espectacular de la vida ha sido el incremento de la incurable demencia de Alzheimer


    


    Los afectados por esta enfermedad viven durante años transformados en vegetales sin conciencia ni recuerdos, despojados de las facultades del alma que los definían como seres humanos.


    El coste emocional y social que supone la asistencia a estos enfermos es muy alto. Los familiares no solo pierden a una persona que aman, sino que, además, tienen que sufrir la amargura y la impotencia que supone cuidar de alguien que, a todas luces, ya ha muerto.
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    En psicología, el término pánico homosexual se aplica a una perturbación caracterizada por ansiedad, fantasías persecutorias y comportamientos impulsivos provocados por el pavor a ser acosados por alguien del mismo sexo


    


    Ciertos líderes políticos y religiosos están afligidos por una especie de pánico homosexual. Parapetados tras principios morales y religiosos, demonizan la homosexualidad. Esta homofobia se alimenta de ignorancia, de fanatismo y de la necesidad irracional de devaluar a otros seres humanos. Afortunadamente, no refleja el sentimiento de la gran mayoría, que acepta las relaciones del mismo sexo y apoya la igualdad de derechos.


    Estoy seguro de que, con el tiempo, estos colectivos fanáticos adquirirán conciencia de su ofuscación y recobrarán el buen juicio.
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    Hay supervivientes que no solo superan terribles desgracias, sino que, además, salen fortalecidos de ellas


    


    Una idea muy extendida es que la adversidad también tiene su lado positivo. De ahí dichos como «no hay mal que por bien no venga» o «en todas las crisis se esconde una oportunidad». La verdad es que abundan las personas que en su lucha por superar los golpes del destino descubren rasgos saludables de su personalidad que desconocían. En ese proceso reconfiguran su escala de valores y encuentran significados nuevos y valiosos a la vida.
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    Un dato reconfortante: las corrientes racistas van y vienen, pero a la larga los cambios justos perduran


    


    Una vez que abandonamos el principio simplista del bueno y el malo, dejamos de ver a los demás como objetos cuya única función es satisfacer nuestros deseos de superioridad.


    Poco a poco, adoptamos una posición de comprensión y tolerancia hacia las circunstancias de otros, y comenzamos a interesarnos por ellos, a entender su mundo y a practicar genuinamente la solidaridad.


    

  


  
    225


    


    Las crisis políticas y económicas que agitan al mundo impulsan un gran flujo de inmigrantes hacia muchos países, poniendo así a prueba la solidaridad de los ciudadanos


    


    La xenofobia que ha invadido a muchas comunidades se sustenta de la convicción de que no tenemos nada en común con los inmigrantes, ni siquiera una parte discernible de humanidad. Esta ideología ofrece la razón para marginarlos y aplicarles políticas sociales mezquinas.


    La demonización de los inmigrantes estimula en muchos el orgullo de sus propias virtudes. Son personas que solo experimentan una alta autoestima si al mismo tiempo sienten desprecio hacia otros.
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    La psicoterapia es un método eficaz para abordar conflictos y problemas personales


    


    Los terapeutas de la mente nos ayudan a analizar y resolver dilemas existenciales, como las dudas vocacionales o las desavenencias en las relaciones. También nos auxilian y nos ayudan a mitigar estados de ansiedad y de tristeza que no entendemos.


    La psicoterapia fomenta la introspección, la racionalidad, la disciplina y el análisis honesto de las ideas, las emociones y los deseos. Nos impulsa a aceptar la responsabilidad y el control de nuestra vida; fomenta la seguridad, la autoestima y, sobre todo, nos guía a la hora de encontrar explicaciones y formas de atajar los conflictos.


    Las dificultades del vivir y convivir se pueden superar si reconocemos las circunstancias que las causan y cambiamos de actitud y de conducta.
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    La salud pasa desapercibida; la apreciamos cuando nos abandona


    


    Los beneficios de la salud casi siempre son silenciosos. Nos paramos a pensar en nuestra salud cuando la perdemos o nos preocupa perderla. Sin embargo, la salud forma parte de los cimientos sobre los que se construye nuestra calidad de vida.


    Un cuerpo y una mente saludables no son una garantía de felicidad, pero sí nos ayudan a buscarla.
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    Todos venimos al mundo equipados con el instinto de felicidad


    


    Este poderoso instinto, programado en los genes, se compone de tendencias naturales que alimentan el sentimiento de satisfacción con la vida y fomentan en nosotros la convicción de que vivir es deseable y merece la pena.


    El instinto de felicidad es el promotor principal de actitudes y conductas tan placenteras como protectoras de la vida, empezando por el amor y la bondad. Mantener un nivel suficiente de felicidad ha sido y sigue siendo condición necesaria para la conservación de nuestra especie.
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    La incertidumbre es una amarga píldora que todos tenemos que tragar


    


    El azar, los imprevistos y la suerte desafían constantemente el afán por predecir y programar el paso por el mundo. Intuimos que en cualquier momento las cosas pueden dar un vuelco y alterar drásticamente nuestro plan de vida. Por eso, desde el amanecer de la humanidad, hemos destinado tantos esfuerzos a poner en pie teorías que hagan el futuro más previsible, menos inseguro.
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    Decir que estamos estresados ha aventajado en popularidad a decir que estamos nerviosos, angustiados o agotados


    


    Pienso que la idea del estrés es más aceptable porque no mancha la reputación del afectado. El estrés nos ofrece una forma más honorable de quejarnos de nuestros dolores y debilidades, o de justificar nuestros miedos o los estados de irritabilidad o de crispación.


    Además, la gente tiende a mirar con respeto a quienes confiesan sentirse estresados. Se les considera personas activas, luchadoras, que soportan con valentía las fatigas de la vida moderna.
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    El termómetro de la satisfacción con la vida de la población general marca niveles muy saludables


    


    Con excepción de aquellos que carecen de los recursos básicos para subsistir o están sumidos en un ambiente de terror, inseguridad o sufrimiento constante, el resto afirmamos sentirnos razonablemente satisfechos con la vida en general.


    Curiosamente, al compararnos con otros, la mayoría nos declaramos más dichosos y afortunados que «los demás» casi automáticamente.
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    Las comparaciones ventajosas nos protegen de la desesperación y tonifican la confianza


    


    Después de un desastre, muchas víctimas se sienten afortunadas si se comparan con otras que han sufrido daños mayores. Expresiones como «podría haber sido mucho peor» nos ayudan a soportar la angustia que producen las calamidades inesperadas.


    Y es que lo malo nunca es bueno, excepto cuando al vecino le pasa algo peor, o como nos ilustra el viejo proverbio: «Lloraba porque no tenía zapatos, hasta que me encontré con un hombre que no tenía pies».


    


    
      
        [image: Imagen 105]
      

    

  


  
    233


    


    Todos los centros de enseñanza deberían establecer una cultura de «tolerancia cero» al acoso y a su encubrimiento.


    


    Es fundamental que los colegios implanten programas visibles de sensibilización ante esta plaga para estudiantes, profesores y padres.


    La inacción y el disimulo protegen siempre a los verdugos, nunca a las víctimas.


    El acoso escolar plantea un doble reto: restablecer el bienestar y la dignidad de los agredidos y reconstruir la humanidad y el civismo de los agresores.
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    Todos experimentamos altibajos en la satisfacción con la vida, pero, a largo plazo, el nivel de satisfacción se mantiene bastante constante


    


    Ocurre lo mismo que con el peso: engordamos y adelgazamos, pero con el paso del tiempo nos mantenemos entre unos límites relativamente fijos.


    Los que hoy se declaran más dichosos, probablemente también lo harán dentro de diez años.
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    Con demasiada frecuencia atribuimos los fallos morales a trastornos mentales


    


    Pensamos que las personas que cometen atrocidades tienen que haber perdido la razón. Por eso, tanto en Hollywood como en los medios de información, el enfermo psiquiátrico se ha convertido en el protagonista ideal de los crímenes más crueles. El problema es que esos estereotipos negativos, basados en una premisa falsa, marcan con un estigma indeleble a los afectados por estas dolencias.


    La verdad es que los enfermos mentales son, con bastante más frecuencia, más víctimas de la violencia que autores de ella.
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    Si estamos muy enfermos y almas caritativas nos ofrecen plegarias a Dios para que sanemos, lo más prudente es decirles: ¡no, gracias!


    


    Comunicar a un enfermo grave que otros van a rezar por su recuperación es perjudicial para su salud. La razón de que esta oferta sea contraproducente no es que sugiera al paciente que solo Dios puede auxiliarle, sino el peligro de que eluda su responsabilidad de combatir la enfermedad y caiga en el fatalismo y la indefensión.


    En mis años de práctica he comprobado que los mensajes más reconfortantes para las personas que se enfrentan a las enfermedades proceden de sus propias voces internas.


    En momentos penosos es normal que buscamos el aliento de los seres queridos y las promesas de alivio de los expertos. Pero si sentimos que las decisiones cuentan, lucharemos con más fuerza contra los males que nos afligen que si pensamos que nada de lo que hagamos importa.
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    Hoy, las calamidades y los desastres tienen más probabilidades que nunca de afectar simultáneamente a un amplio grupo de personas


    


    El peligro de contagio de epidemias y catástrofes obedece a que cada día vivimos más interconectados. Convivimos apretados en ciudades y dependemos de las mismas fuentes de comunicación, energía y alimentos.


    Aunque hay víctimas de infortunios que se sienten aliviadas por el sentido de universalidad al pensar que no son las únicas afligidas, muchas terminan por caer en la cuenta de que su suerte está a merced de sus propios recursos.
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    El día de San Valentín no tiene el mismo significado para todos


    


    En muchos casos, el enamoramiento es el preludio eufórico e impetuoso de una unión más tranquila y más segura. En otros, la familiaridad que se desarrolla con el tiempo entre los amantes a menudo es incompatible con los hechizos y misterios del romance.


    Por eso, para los enamorados embelesados la fiesta de San Valentín simboliza la felicidad inmensa que están sintiendo, mientras que otros muchos la viven como un suspiro de nostalgia o un anhelo silencioso de la pasión que fue.
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    Sobran académicos y filósofos derrotistas que, como calamares amenazados, impregnan su entorno con la negra tinta de su oscura visión del mundo


    


    Baste recordar al parisino Voltaire, quien nos advirtió aquello de «si te asomas a la ventana, verás solamente personas infelices».


    Las ideas de muchos filósofos, convencidos de la esencia desgraciada de nuestra especie, alimentan la suspicacia general que rodea al estudio de la felicidad. Además, fomentan la costumbre de lamentarnos y contribuyen a que nos sorprendamos incrédulos ante las altas cifras de personas que dicen sentirse felices.
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    Aún no se ha inventado un aparato para medir objetivamente el grado de autoestima, así que el mejor sistema es, sencillamente, preguntar


    


    Me voy a permitir hacerte dos preguntas. En primer lugar, imagínate una escala graduada del 0 al 10, en la que 0 significa el nivel más bajo de autoestima y 10, el más alto. ¿Dónde situarías tu grado de autoestima global? Anótalo en un papel.


    En general, las personas se aprecian razonablemente a sí mismas, pero sus motivos para quererse no son los mismos. ¿Cuáles son los tuyos? Apunta esas cualidades concretas que has considerado para valorarte.
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    El estado de ánimo influye mucho en la valoración que hacemos de nosotros mismos


    


    El ejemplo más dramático es la depresión. Este mal va siempre acompañado de la exagerada y hasta irracional devaluación de uno mismo, porque desfigura la capacidad para justipreciarnos, nos roba la esperanza y hasta el anhelo de vivir.


    La depresión es una forma de pesimismo patológico que nos impregna de negatividad, de culpa y de remordimientos sin bases reales, oscurece la perspectiva de la vida y nos colma de antipatía hacia nosotros mismos.
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    Ninguna fuerza ha contribuido más a la mejora de la humanidad que los frutos de la ciencia


    


    La dedicación a la ciencia es una de las actividades humanas más nobles y relevantes. Siempre contaremos con mentes geniales, creativas y persistentes que lucharán para proteger y fomentar la felicidad, esclareciendo los misterios que nos han acompañado desde la antigüedad y aportando nuevos inventos para promover el bienestar.


    Los avances tecnológicos, desde el teléfono hasta el ordenador, pasando por el automóvil o los electrodomésticos, facilitan la comunicación, la información, la capacidad de movimiento y el confort.
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    La familia es a la vez refugio y ring


    


    La familia forma el pacto de amor, protección y generosidad más firme que existe. Pero a la vez es el escenario donde se viven con mayor intensidad las rivalidades más profundas y los conflictos más amargos.


    Los enfrentamientos familiares suelen estar escondidos celosamente de la luz pública, rodeados de una coraza protectora de silencio.
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    Cuidar la forma de presentarnos y prestar atención a la impresión que causamos es saludable y útil


    


    Tener en cuenta la apariencia y la actitud que reflejamos es muy importante en las relaciones, tanto laborales como sociales. También lo es sopesar de antemano el impacto de la información que compartimos, elegir el estilo de comunicar las intenciones y ser conscientes de nuestro comportamiento.


    En el fondo, lo que la mayoría buscamos es la aceptación y aprobación de los demás.
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    Los genes juegan un papel relativo pero indiscutible en nuestra predisposición a sufrir estrés patológico, ansiedad y depresión


    


    No obstante, es evidente que desde los albores de nuestra especie, los genes que participan en la construcción de atributos protectores de la vida y la salud han sido favorecidos en el proceso de la selección natural que guía la evolución favorable de la humanidad.


    Las experiencias positivas y negativas también moldean el desarrollo del carácter, comenzando por los avatares del parto. Luego, un entorno familiar afectuoso, seguro y estimulante nutre la confianza y autoestima. Además, todos podemos fortificar los ingredientes físicos y psicológicos positivos de nuestro ser. En definitiva, nacemos, nos hacemos y, si nos lo proponemos, también aprendemos.
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    ¿Te quiero porque te veo guapa o te veo guapa porque te quiero?


    


    Los seres humanos siempre vemos, pensamos y sentimos en la misma onda. De forma que percibimos el mundo como un lugar maravilloso cuando somos felices; y viceversa, somos felices cuando idealizamos el mundo.


    La estrecha vinculación que existe entre el estado de ánimo y el modo de percibir las cosas nos ofrece la oportunidad de empapar nuestra perspectiva de sentimientos positivos y de bañar las emociones con imágenes e ideas agradables. La alegría estimula los recuerdos placenteros y la tristeza desentierra los infortunios.
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    Los niños no son tablas rasas donde se inscriben los deseos de sus padres y educadores o los valores de la sociedad


    


    La realidad es que los niños forman su propia subcultura; una cultura curiosa y vitalista caracterizada por el consumismo y el fácil acceso a los medios de comunicación, especialmente al mundo virtual de Internet.


    Recordemos las agudas palabras del poeta libanés Gibran, en su obra de 1923 titulada El profeta: «Nuestros hijos no son nuestros hijos, son los hijos y las hijas del anhelo de la vida, ansiosa por perpetuarse. […] Podemos darles nuestro amor, pero no nuestros pensamientos. Ellos tienen sus propios pensamientos. […] Porque sus almas habitan en la casa del futuro […]. No tratemos de hacerlos como nosotros. Porque la vida no retrocede ni se detiene en el ayer».
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    La salud no es solo la ausencia de enfermedades


    


    Pienso que la mejor forma de entender la salud humana es definirla como lo hizo hace años la Organización Mundial de la Salud: «El estado de total bienestar físico, mental y social […] la salud es condición básica para la felicidad, las relaciones armoniosas y la seguridad de todos los pueblos».


    Es curioso que las enfermedades nos preocupen más de lo que nos alegra la buena salud.
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    Las actividades de voluntariado nunca han sido tan populares


    


    Su florecimiento está impulsado por dos hechos. El primero es que hoy vivimos más y gozamos de más tiempo libre para practicar el natural altruismo.


    En segundo lugar, cada día somos también más conscientes de que las ocupaciones solidarias nos hacen sentirnos útiles, generosos y parte constructiva de la sociedad.
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    La solidaridad es la fuerza reparadora más eficaz para superar las calamidades, tanto si son causadas por la naturaleza como por nuestros semejantes


    


    Ante circunstancias peligrosas que amenazan nuestra vida, pensamos primero en proteger a los seres queridos más próximos. Sin embargo, la compasión y la empatía que nos conecta con el dolor y la angustia de otras personas desencadenan pronto una onda expansiva que abre de par en par las puertas de nuestro pequeño entorno.


    La solidaridad natural nos mueve a afligirnos por los demás y a tratar de ayudarlos como sea, aunque no los conozcamos.
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    Estremece observar tantas grandes ciudades plagadas de personas enfermas y sin hogar que vagan desamparadas arrastrando sus harapos y sus alucinaciones


    


    A diferencia de las enfermedades físicas, muchas dolencias mentales graves se caracterizan por la falta de conciencia de su trastorno por parte del paciente. Para muchos de estos enfermos, la burocracia asistencial es una auténtica jungla que no comprenden.


    Es difícil entender el abandono en aras de la libertad de personas cuyas vidas están dirigidas por delirios y alucinaciones. Como consecuencia, viven una existencia miserable y peligrosa en las calles; libres, sí, pero sin un techo. Si aceptamos un concepto positivo de la libertad, entonces estos enfermos tienen derecho a vivir libres de la prisión de la enfermedad mental.
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    El mayor peligro de cualquier revisión crítica del pasado es dejarnos invadir por la culpa


    


    En las últimas décadas de la vida, el futuro se contrae, el presente aumenta de valor y el pasado se idealiza


    Por eso es tan importante repasar con benevolencia el ayer, aceptar la inalterabilidad de la vida ya vivida, y reconciliarnos con los conflictos que no se resolvieron y los errores que no se rectificaron.
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    Pocos pueden tirar la primera piedra contra un culpable de infidelidad amorosa


    


    La inmensa mayoría de las personas desaprueba la traición conyugal. No obstante, una alta proporción de hombres y mujeres casados comparten a hurtadillas su ilusión romántica y su vigor sexual con un tercero.


    El adulterio es muy común, a pesar de que implica un grave riesgo para el matrimonio, la familia, la reputación, la paz de espíritu y, en ciertos casos trágicos de celos, la propia supervivencia.


    Las relaciones furtivas son impulsos arrolladores alimentados por la pasión sexual, por el anhelo de novedad y por el ansia de juventud.


    

  


  
    254


    


    Incluso la cercanía de la muerte puede convertirse en una experiencia de crecimiento emocional


    


    Es cierto que la idea de desaparecer para siempre resulta intolerable. De ahí que muchas personas religiosas anhelen ir al cielo, aunque ninguna se quiera morir. Pero estoy seguro de que muchos de los que pisan el umbral de la muerte sienten con una fuerza especial la alegría de vivir. Y es que ver de cerca el fin nos enseña muchas cosas.


    Para algunos que se encuentran en el lecho de la muerte, este acontecimiento final brinda la posibilidad de vivir momentos emotivos de profundo significado. Compartir la última despedida con personas queridas es una prueba personal única, íntima, entrañable y enriquecedora.
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    Es muy importante que participemos en la decisión del tratamiento para la enfermedad que padecemos


    


    El mayor nivel de conocimiento general sobre los males que nos aquejan y sus tratamientos, unido al rechazo de la tradicional actitud paternalista de los médicos, han impulsado el concepto de la decisión compartida, en la que el galeno aporta su saber y experiencia, y el enfermo sus valores y deseos.


    El objetivo de la decisión compartida es poder seleccionar libremente y con conocimiento de las diferentes opciones, el tratamiento médico que deseamos recibir.
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    El trabajo puede ser un bendito escape de los quebraderos de cabeza hogareños para muchas madres


    


    A pesar de que tradicionalmente la cultura ha idealizado los atractivos románticos del hogar familiar, muchas mujeres suspiran por trabajar fuera de casa. Para ellas lo que de verdad cuenta no es la cantidad de tiempo que pasan en casa, sino la calidad.


    Los contactos familiares breves pero bien aprovechados y de alta calidad, compensan la escasez de tiempo ordinario para relacionarse con los hijos o con la pareja.


    

  


  
    257


    


    El estrés excesivo y prolongado perturba el equilibrio vital y nos roba la felicidad


    


    El estrés maligno causa hipertensión, problemas del corazón, alteraciones digestivas, dolores generalizados y altera el sistema nervioso encargado de regular muchas funciones del cuerpo.


    El estrés patológico puede ser más mortal que el mismo peligro que lo produce. Más bomberos mueren de ataques de corazón y de hemorragias cerebrales producidos por estrés que de quemaduras.
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    El arte de vivir consiste en aceptar que somos una minúscula parte del universo y que estamos expuestos a fuerzas inconscientes o desconocidas que influencian poderosamente nuestros deseos y comportamientos


    


    Igualmente importante es reconocer que estamos sujetos a un proceso irremediable de cambio. Nuestra percepción del mundo y sus ocupantes es subjetiva y relativa, pues depende de nuestro estado de ánimo y de dónde estemos situados en ese momento, de nuestro punto de mira.


    Tampoco hay que olvidar que dependemos de los demás, y nos necesitamos unos a otros desde que nacemos.
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    Los beneficios de la actividad física son tan convincentes que todos deberíamos apuntarnos al «movimiento del movimiento»


    


    Para renovarnos y mantener la vitalidad no tenemos más remedio que movernos. Basta con tres sesiones de ejercicio vigoroso a la semana de unos treinta minutos, o veinte minutos de actividad moderada a lo largo del día. No hay mejor pastilla contra el estrés que una buena sudada.


    La falta de uso de cualquier órgano o parte del cuerpo da lugar a su deterioro y atrofia.
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    Los lazos de amor entre abuelos y nietos constituyen uno de los aspectos más gratificantes de la vida


    


    La experiencia de ser abuelos se convierte para muchos en un anhelo, una prioridad. Y cada día más, ellos son los que asumen la responsabilidad de cuidar de sus nietos.


    Muchos abuelos novatos tienen que asimilar y adaptarse a su nueva identidad, además de negociar las nuevas expectativas personales, familiares y sociales concernientes a su trato con los nietos.
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    Los celos muestran cómo se entrelazan el amor y el odio en el corazón humano


    


    La semilla de los celos se nutre del derecho ancestral de poseer en exclusiva al ser que deseamos. Cuanto mayor sea la necesidad de tener en propiedad absoluta a la persona que amamos, más altas son las probabilidades de que nos invadan las sospechas de traición y el terror al abandono.


    Abrumados por la infidelidad real o imaginaria de la persona amada y la sospecha de traición, algunos amantes matan a su amada y a continuación se suicidan para evitar la separación en vida y lograr la unión en la muerte.


    

  


  
    262


    


    Las drogas son sustancias poderosas y adictivas que producen placer y eliminan temporalmente el dolor; siempre han estado y estarán con nosotros


    


    El mayor obstáculo para atajar el problema de la droga es la ambivalencia de la sociedad hacia los drogadictos. Unas veces se los contempla como delincuentes o depredadores de sus semejantes, y otras, como enfermos o víctimas de los males sociales.


    Este dilema provoca gran confusión cuando llega el momento de ayudarlos, pues se oscila entre métodos diametralmente opuestos: unos los rechazan y confrontan con la ley, mientras otros los compadecen y ponen a su disposición tratamiento médico.
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    Entre los niños más infelices destacan los que llegan al mundo contra la voluntad de sus padres


    


    Una vez adultos, los hijos indeseados caen con más frecuencia en el alcoholismo y la depresión. También tienen más probabilidades de cometer suicidio que aquellos que fueron deseados por sus padres, especialmente por la madre.


    La prevención de esta tragedia debe centrarse en la planificación familiar, en evitar los embarazos indeseados y en la atención temprana a estos pequeños inocentes en el propio hogar.
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    A menudo achacamos el mal humor al tiempo nublado y el espíritu alegre al soleado


    


    Por lo general, nos sentimos más contentos, más generosos y más sociables en los días luminosos que en los oscuros, sobre todo cuando no hace mucho calor o humedad.


    No obstante, el clima solo influye en el estado de ánimo a corto plazo. Gracias a la capacidad natural para adaptarnos, los pueblos que viven bajo cielos encapotados se sienten tan felices como los habitantes de climas despejados.
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    La vida trata mejor a las personas positivas


    


    Los optimistas son más sociales que los pesimistas. Irradian una contagiosa alegría de vivir, se involucran más con los demás, son de trato más fácil y disfrutan de mayor apoyo social.


    También gozan de mayores posibilidades de encontrar pareja, de conseguir un buen trabajo y de hacer nuevas amistades.
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    Quienes deciden divorciarse no hacen más que aplicar el remedio final a una dolencia insufrible e incurable


    


    Lo que de verdad busca la mayoría de los divorciados es el retorno al saludable estado de emparejamiento feliz.


    Con el tiempo, casi todas las parejas que rompen se adaptan bien a su nueva vida, forman nuevas uniones gratificantes y consideran que acertaron en su decisión.
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    Aunque los avances de la medicina han logrado prolongar artificialmente la vida, a menudo se traducen en una agonía larga, solitaria e indigna para muchos enfermos incurables


    


    Mantener viva a una persona mediante un sinfín de aparatos que sustentan artificialmente sus funciones vitales, sin considerar sus sentimientos o deseos, es una forma cruel de idolatría tecnológica, una aventura faustiana a costa del sufrimiento del paciente terminal.


    El derecho a morir con dignidad por voluntad propia es la justa aplicación a los ciudadanos de los avances tecnológicos de que disponen las instituciones sanitarias actuales.
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    En el escenario internacional del poder, las mujeres, pese a ser mayoría, brillan por su ausencia


    


    Sin embargo, su instinto de protección de la supervivencia y su innata antipatía por la violencia han dotado a las mujeres de una capacidad especial para apoyar el proceso diario de mantenimiento de la vida. Ellas unen en lugar de separar, y sitúan las necesidades tangibles de la persona por encima de los conceptos abstractos.


    Las cualidades beneficiosas y racionales femeninas son, precisamente, las que se necesitan para navegar por las aguas borrascosas de estos tiempos y capear los conflictos.
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    Dentro de la pareja, compartir la experiencia de interrumpir el embarazo puede ser difícil para ambos


    


    Con frecuencia, el hombre y la mujer albergan sentimientos conflictivos sobre la responsabilidad y el papel que cada uno desempeñó en el embarazo. Además, por razones biológicas obvias, el varón solo puede experimentar el embarazo indirectamente, como un concepto abstracto.


    La opinión del ellos sobre el aborto suele estar formulada en términos más teóricos que pragmáticos, pues ni pueden acceder a la maternidad, ni experimentan en su cuerpo la decisión de interrumpirla.
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    El ánimo de los deportistas se contagia a sus hinchas


    


    Los seguidores incondicionales de un equipo se conectan psicológicamente con sus jugadores hasta el punto de que durante los partidos experimentan cambios de estado de ánimo similares.


    Cuando apoyamos a un equipo en una competición, la confianza de los jugadores en sí mismos y en sus facultades se sincroniza con nuestra confianza en la victoria.
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    Lo que nos imaginamos del futuro depende en gran medida de lo que recordamos del pasado


    


    Aunque la función más popular de la memoria es almacenar y reproducir cosas ya pasadas, también tiene mucho que ver con el futuro, pues conserva las aspiraciones de la vida. Elaborar y grabar en la memoria los proyectos es fundamental para la tranquilidad y el equilibrio mental.


    Las personas que no recuerdan el ayer tampoco sueñan con el mañana.
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    Los niños pequeños adoran los cuentos de miedo y escenificar en sus juegos comportamientos violentos que no saben verbalizar ni pueden llevar a cabo en la realidad


    


    Sin embargo, todas las criaturas reconocen fácilmente la diferencia entre las personas buenas y las malas.


    Lo tienen muy claro: las buenas se divierten con actos malévolos, los sueñan o se los imaginan, mientras que las malas los ejecutan de verdad.
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    La tendencia a pasar página es un ingrediente fundamental de esa fuerza vital que nos permite hacer las paces con el ayer, reponernos y seguir adelante


    


    Pero esto no es todo. Numerosos estudios demuestran que pasar página no solo beneficia el estado mental, sino que también es saludable para el corazón y el sistema inmunológico. Abrir con ilusión un nuevo capítulo de la vida es siempre beneficiosa.


    

  


  
    274


    


    El significado que damos a ciertas experiencias pasadas moldea la percepción de las experiencias presentes


    


    La memoria a veces guarda el significado erróneo que le damos a las cosas, lo que nos condiciona profundamente. Un ejemplo clásico es el de Albert, un niño de siete meses a quien un científico condicionó a reaccionar con miedo a la vista de un inofensivo ratoncito blanco, haciendo coincidir la aparición del animalito con un ruido muy desagradable. Desde entonces, el pequeño percibió la presencia del ratoncito juguetón como una terrible amenaza.


    La base de muchos temores, prejuicios y manías irracionales se forma de significados equivocados condicionados.
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    Quienes superan las peores turbulencias emocionales siempre citan como clave de su resistencia el cariño y apoyo incondicional que recibieron de alguien en algún momento de su vida


    


    Desde la infancia hasta los últimos días de la vida, el deseo natural de sentirnos aceptados y queridos refuerza la capacidad de superar el sufrimiento y resistir los efectos nocivos de cualquier mal.


    Los vínculos de afecto y apoyo son un potente incentivo para luchar contra la adversidad.
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    La pena de muerte se seguirá aplicando mientras optemos por el revanchismo y saldemos cuentas con los criminales aplicando sus mismos métodos


    


    Todavía se administra la pena capital en cincuenta y ocho países. Los defensores de la sanción máxima ven en este castigo un ingrediente indispensable del contrato social y de la seguridad pública. Razonan que, ante un asesinato, cualquier condena que no sea la muerte devalúa el significado de la vida.


    Pienso que la sentencia a morir es inmoral, cruel y deshumaniza a la sociedad. Su aplicación está infectada de arbitrariedad, discriminación, racismo y fundamentalismos absurdos.
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    La venganza es un sentimiento universal que posee la intensidad de una pasión, la fuerza de un instinto y la compulsión de un reflejo


    


    Demasiados hombres y mujeres dedican gran parte de su vida a satisfacer, con una vehemencia escalofriante, su «sed de venganza», aun a costa de enormes privaciones. Algunos incluso dan la vida en este empeño.


    Estoy de acuerdo con la sabia advertencia de que «el ojo por ojo termina dejándonos ciegos a todos».
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    La promesa de felicidad es un producto de seducción universal


    


    La fórmula para alcanzar la felicidad en vida o en el otro mundo constituye el principal atractivo de las enseñanzas culturales, de las creencias religiosas y de las ideologías políticas.


    Líderes sociales de todo tipo identifican la dicha como un derecho inalienable.
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    Lo mismo que los inversores evitan colocar todo su capital en un único negocio, no debemos depender de una sola fuente para alimentar la satisfacción con la vida


    


    Una estrategia muy eficaz para proteger la dicha es diversificar las parcelas de las que extraemos momentos felices.


    De esta forma podemos neutralizar un fracaso profesional con la satisfacción que sentimos en el hogar; igualmente, la ruptura de una relación resultará menos dolorosa si disfrutamos en el trabajo o contamos con buenos amigos.
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    Todos podemos aprender a fomentar los rasgos del carácter que nos ayudan a ser dichosos y a atenuar aquellos que nos lo impiden


    


    La felicidad no solo es un fin, sino también un medio: por un lado añade vitalidad a los años, al fomentar estados de ánimo alegres y placenteros y, por otro, suma años a la vida, al impulsarnos a protegernos de los venenos de la dicha y a buscar fórmulas para extraer a la vida lo mejor que ofrece.


    Ser felices sienta bien y es bueno para la salud.
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    La clase social, el aspecto físico o la capacidad intelectual no revelan si una persona es feliz; tampoco la edad, el sexo, la raza, el estado civil o la profesión


    


    La mejor pista para poder afirmar, con algún grado de certeza, si una persona es dichosa es saber en qué medida posee: a) una autoestima favorable; b) el sentido de controlar razonablemente su vida; c) una perspectiva optimista; d) un carácter comunicativo, y e) una buena capacidad para adaptarse a los cambios que nos impone la vida.
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    Toda iniciativa para disminuir la crueldad hacia los animales refleja el deseo natural de celebrar la vida en todas sus facetas


    


    Durante siglos, los animales han sido los protagonistas en festejos populares cargados de crueldad.


    Se piensa absurdamente que no sienten dolor porque no razonan, «no tienen alma». Sobre esta base disparatada se justifica someterlos a todo tipo de abusos y ritos salvajes que, aun hoy, permanecen firmemente anclados en la fibra cultural y económica de muchos pueblos.
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    La clave para entender la continua mejora de la humanidad está en la fuerza innata que nos impulsa a perseguir la dicha propia y la de nuestros semejantes


    


    No existe incompatibilidad entre las fuerzas biológicas y las virtudes altruistas. Los seres humanos somos herederos de un carácter benevolente y solidario que se ha solidificado a lo largo de milenios.


    Son muy pocos los que piensan en la evolución a la hora de admirar la bondad humana. Lo mismo ocurre cuando nos fascinamos con un diamante. Casi nunca pensamos que esta piedra preciosa debe su belleza a millones de años de presión en la roca.
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    Pese a la popularidad del «piensa mal y acertarás», la verdad es que la generosidad y la compasión forman parte inseparable del instinto de conservación y alimentan el motor imparable de la humanidad


    


    La opinión más sensata y realista de la humanidad no procede de quienes se lamentan de ella sin considerar sus aspectos positivos, sino de aquellos que la celebran después de haber sopesado los negativos.


    Cualquiera que lea sosegadamente la historia de la humanidad no tendrá más remedio que reconocer que cada día somos más pacíficos, bondadosos y solidarios.
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    Gracias al lenguaje, ningún ser humano es una isla


    


    Todos buscamos conectarnos y unirnos, y las palabras son el mejor medio para conseguirlo. Además, hablar permite narrar las experiencias, desahogarnos y liberarnos de los miedos y las preocupaciones.


    Las palabras dan sentido a las ilusiones y vida a nuestras conquistas.
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    La mayoría de los proyectos y metas importantes requieren tomar decisiones sin garantía de éxito y actuar resueltamente y con audacia


    


    En el campo del amor, por ejemplo, no faltan los cautelosos que predican eso de «si piensas que el matrimonio es una lotería, recuerda que si no te toca no puedes comprar otro décimo para el sorteo siguiente».


    Yo me apunto al principio del poeta T. S. Eliot: «Solo quienes se arriesgan a ir demasiado lejos tienen la posibilidad de averiguar lo lejos que se puede llegar».
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    La fuerza que nos impulsa a reinventarnos es la búsqueda de la felicidad


    


    Los motivos que encienden en nosotros la necesidad de reinventarnos incluyen la pérdida de oportunidades para utilizar las aptitudes, la decisión de aplicar nuevos talentos y expresar la creatividad, la presión a enfrentarnos a cambios importantes como la jubilación, el divorcio, o, sencillamente, el deseo irresistible de explorar nuevas formas de vida.


    Las relaciones afectivas estimulantes y solidarias ayudan a dar un nuevo perfil a la vida. También contamos con la energía vital, el optimismo y con los mentores.
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    Los seres humanos usamos el proceso creativo no solo para crear, sino también para imaginar, soñar y gozar


    


    Dibujar, pintar, esculpir, escribir, cantar, bailar o tocar un instrumento musical nos abstrae, nos hace disfrutar y nos libera de las presiones cotidianas.


    Expresar la natural creatividad estimula la imaginación. «La lógica te llevará de la A a la Z; la imaginación te llevará a todas partes», advierte una sabia sentencia de Albert Einstein.
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    La sensación de asco nos impulsa a rechazar nuestro cuerpo y nos aparta de los demás


    


    El asco suele estar relacionado con las sustancias que produce el cuerpo. Todos las llevamos dentro sin problema, pero cuando salen a la luz nos repelen, especialmente si provienen de un cuerpo ajeno. Las repudiamos por ignorancia y por los prejuicios sociales que definen lo puro y lo impuro.


    La mejor estrategia para superar el asco es reconocer que las sustancias que lo provocan son simples productos naturales carentes de significados morales.
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    El cuerpo humano tiene una impresionante capacidad para curarse a sí mismo


    


    Aunque ni a los médicos ni a industria farmacéutica les guste hablar de ello, no es ningún secreto que bastantes medicinas funcionan solamente por su impacto psicológico o el llamado efecto placebo. Alrededor del treinta por ciento de los enfermos más comunes mejoran con un placebo o tras ingerir una sustancia inocua.


    En mi gremio no tardamos mucho en percatarnos de que los pacientes convencidos de que el remedio que prescribimos aliviará su mal son los que tienen mayores probabilidades de curarse.
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    El único camino para entender de verdad el alma humana es el que nos lleva a conocer el cerebro


    


    El cerebro ha sido ignorado, pues hasta hace poco se le consideraba una «caja negra» indescifrable e inaccesible. Hoy, gracias a las tecnologías de visualización del cerebro vivo, sabemos que es el centro de mando donde se enciende la luz de la conciencia, se cuecen las emociones, se crean las ideas, se dirigen los comportamientos y se almacenan las experiencias que forjan la identidad.
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    Hablar la misma lengua y entendernos los unos a los otros es indispensable para prosperar y hacer realidad los sueños


    


    La barrera del lenguaje confunde, separa e interfiere con el principio de «la unión hace la fuerza», según el cual el esfuerzo coordinado de muchos da más frutos que sus labores individuales.


    Esto explica que, cuando nuestros antepasados decidieron edificar una torre que llegara hasta el cielo, el castigo implacable de un dios enfurecido fuese confundir su lenguaje, para que no se entendiesen y se dispersaran por la tierra.
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    Sentir agradecimiento y expresarlo aumenta la satisfacción con la vida


    


    Aconsejo mantener un Diario de Agradecimientos donde anotar, al final de cada día, si hemos sentido gratitud por algo y si se la hemos expresado, bien sea a otros, a la naturaleza o a un poder superior. La gratitud que no se expresa pierde valor, como el regalo que envolvemos pero nunca entregamos.


    Practicar el agradecimiento alegra la vida y alimenta el pensamiento positivo. Además, agudiza la capacidad para percibir y evaluar nuestras limitaciones y las dificultades que se nos presentan.
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    En demasiados hospitales las suplicas de alivio del dolor son una constante música de fondo. La familiaridad con los lamentos nos hace más impasibles hacia las víctimas


    


    Un problema muy extendido es la reticencia de los profesionales de la medicina a calmar el dolor de los enfermos. De hecho, la causa más frecuente de insatisfacción de los pacientes hospitalizados es la ineficacia a la hora de aliviarles el dolor.


    Esta resistencia a paliar el dolor procede de la tendencia a descartar las experiencias subjetivas de los pacientes, a creer, erróneamente, que el dolor es un elemento necesario en el proceso de curación, y a temer, sin base científica, que el uso de narcóticos después de una operación produce drogadicción.
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    La capacidad de las personas para extraer beneficios de las desgracias es muy común


    


    A lo largo de mi vida profesional he conocido a muchas víctimas de cáncer, así como a supervivientes de accidentes graves, de agresiones humanas o de desastres naturales, convencidos de que se conocen mejor, se consideran mejores personas y valoran más sus vidas como resultado de su infortunio.


    Para estas personas, las dificultades se convierten en una especie de piedra angular sobre la que configuran una nueva vida más grata.


    

  


  
    296


    


    Está demostrado que los maratonianos son algo más neuróticos que quienes no se someten a esta prueba de fuego.


    


    La experiencia de correr el maratón de Nueva York durante los últimos veinte años me ha corroborado lo adictiva que es la excitante sensación de triunfo que supone llegar a la meta. Todos nos sentimos ganadores. Los últimos en cruzarla son, sencillamente, vencedores lentos.


    La verdad es que no hace falta correr un maratón para experimentar la satisfacción de haber resistido una dura prueba y no haber claudicado. Cualquiera que haya luchado por alcanzar metas difíciles sabe muy bien que los factores decisivos para conseguirlas son la voluntad, el pensamiento positivo y la energía mental.
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    Luchar contra la globalización es una apuesta tan inútil como intentar eliminar la fuerza de la gravedad


    


    La globalización de todos los rincones del mundo que impulsa la prodigiosa tecnología de la información es imparable e irreversible.


    Hay quien teme que la globalización destruya la diversidad cultural del mundo. Para estas personas, el acercamiento de la humanidad es un veneno que diluye la identidad individual y las tradiciones. Sin embargo, la globalización no está reñida con la individualidad ni con la autonomía de las personas. Todo lo contrario; promueve la libertad y el intercambio de ideas, expande los horizontes y facilita las oportunidades de crear lazos de entendimiento y solidaridad entre todos los habitantes del planeta.
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    Cada día vemos a nuestro alrededor más hombres y mujeres que disfrutan de una larga vida y de una buena vejez


    


    La gran mayoría son personas que continúan fijándose metas que dan significado a su existencia y siguen los consejos de Simone de Beauvoir: «Dedicarnos a personas o causas, sumergirnos en el trabajo social, político, intelectual o artístico. Desear pasiones intensas que nos impidan cerrarnos en nosotros mismos. Apreciar a los demás a través del amor, de la amistad, de la compasión... Y vivir una vida de entrega y de proyectos que nos mantenga activos en un camino con significado, incluso cuando nuestras ilusiones y el fervor por vivir se hayan marchitado».
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    Que la edición de calendarios vaya viento en popa es una buena noticia: estos reflejan el sentimiento de que controlamos el proyecto de vida


    


    Cada día vivimos más y tenemos más tiempo libre que rellenar, así que nos viene bien contar con almanaques o agendas que nos ayuden a orientarnos en el tiempo y recordar las cosas que hemos de hacer.


    Los calendarios son también un recordatorio palpable de que, pese a la crisis social y económica que nos aqueja, percibimos el futuro a través de una lente optimista.
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    La sonrisa es un gesto muy potente de alegría y paz interior. Cuando va unida a la mirada, nos sirve para comunicar agrado y aceptación a la otra persona


    


    Ya a los pocos días de nacer, el bebé sonríe para expresar su gozo cuando ha comido y se siente satisfecho, o en respuesta a las expresiones de cariño de las personas que lo cuidan. La sonrisa de placer del bebé en brazos de su madre también la gratifica a ella y ambos se conectan emocionalmente.


    La conexión afectiva propiciada por la sonrisa es una calle de dos vías: el gesto provoca ternura y respuestas afectuosas en quienes lo observan y estas respuestas, a su vez, repercuten positivamente en la persona que sonríe.
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    Sentir que el destino del viaje vital está en nuestras manos nos motiva; pensar que el control está fuera de nosotros nos paraliza


    


    Con el fin de ilustrar esta idea me gusta contar una anécdota. Se trata de un rabino y un sacerdote que eran buenos amigos y un día decidieron ir a ver juntos un combate de boxeo. Antes de empezar el primer asalto, uno de los púgiles hizo una breve genuflexión mirando al cielo y se santiguó. El rabino reconoció la señal de la cruz cristiana y le preguntó con curiosidad a su amigo: «Oye, ¿y para qué le sirve santiguarse al boxeador?». El cura respondió con una sonrisa: «Pues la verdad es que para nada... si no sabe boxear».
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    Cada día más jóvenes y adultos sanos consumen potentes medicinas estimulantes con el fin de mejorar su rendimiento intelectual y físico. El uso de estas sustancias plantea el dilema de jugar con ventaja


    


    Durante siglos, los atletas que han tratado de mejorar artificialmente sus marcas han sido desprestigiados y duramente penalizados. Sin embargo, el consumo de estimulantes entre universitarios en tiempos de exámenes, investigadores, cirujanos, pilotos y otros profesionales cuyos trabajos requieren intensa concentración y jornadas dilatadas, permanece en el anonimato.


    Yo no veo inconveniente en aumentar el rendimiento intelectual en personas saludables que lo deseen a través de sustancias estimulantes, siempre que estas no produzcan efectos secundarios nocivos. Pero esta es la verdadera cuestión: ¿es deseable para la sociedad que estudiantes y profesionales saludables, que puedan costeárselos, consuman fármacos para potenciar sus facultades en pruebas competitivas?
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    Desde que nacemos hasta que morimos, la vida está marcada por incontables holas y adioses, encuentros y despedidas


    


    Al nacer nos desenchufamos del cordón umbilical que nos ha unido a nuestra madre y a través del que hemos recibido todo lo que necesitamos para convertirnos en persona. De esta forma abrupta comienza a ponerse a prueba la capacidad para conectarnos y desconectarnos entre nosotros. Los lazos de cariño y dependencia son temporales. Unas veces las separaciones ocurren por deseo propio, otras en contra de nuestra voluntad, pero todas tienen un impacto emocional. La cruda realidad es que no existe el «juntos para siempre», aunque basemos gran parte del aliciente de vivir en esa atractiva fantasía.


    Siempre que un ser querido se despide, no puedo evitar que irrumpan en mi mente imágenes muy vívidas de los momentos gratos que nos han unido. Pero esta película feliz siempre termina en la nostalgia. Para aliviarla he aprendido a agarrarme a la idea de que he sido afortunado por haber contado con alguien de quien me cuesta tanto despedirme. Confieso que cada día me duelen más los adioses y soy más inmune a estos buenos consejos.
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