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    «El Quijotismo simboliza el culto ferviente a un alto ideal de conducta, la voluntad obstinadamente orientada hacia la luz y la felicidad colectivas. Apóstoles de la paz social, los verdaderos Quijotes siéntense abrasados por el amor a la justicia, para cuyo triunfo sacrifican sin vacilar la propia existencia.»


     


    Miguel De Unamuno

  


  
     


     


     


     


     


     


     


     


    Este que ves aquí es un libro de autoayuda, una guía para la meditación basada en los valores de Cervantes, con las mejores citas de El Quijote en cada capítulo.


    El libro está dividido en cuatro partes: felicidad personal, felicidad social, felicidad en el trabajo y felicidad en el amor. Es un libro muy práctico, emocionante, original y sorprendente, porque no existe nada parecido. He estado quince años leyendo El Quijote incansablemente para sacar los mejores consejos para la vida que nos legó el Príncipe de los Ingenios.


    Estoy seguro de que el lector saldrá muy satisfecho tras su lectura, y apreciará sin duda que El Quijote es mucho más que un libro en contra de los libros de caballerías, es una guía de meditación para vivir como un caballero que entrega su vida para ayudar a los demás, con enorme alegría. Se puede ser feliz siendo un caballero en servicio a los demás. Ese fue el verdadero mensaje oculto tras las páginas de El Quijote. Ese idealismo transformador hizo a Unamuno reconocer en Don Quijote a otro Cristo que entrega su vida en servicio a los demás, por amor.

  


  
     


     


     


    PRÓLOGO


     


     


     


     


     


    El Ingenioso Hidalgo cabalga eternamente por La Mancha universal que somos todos los humanos alumbrando de mágica forma a quien lo lee, iluminando las mentes, alegrando los espíritus, y recordando que dar solución a nuestros problemas está dentro de nosotros mismos. El futuro de una persona está en su mente, en sus pensamientos. Es nuestra actitud mental la que crea nuestras acciones en el presente y nuestro futuro. Por eso hay que tener siempre una actitud tan positiva como la de Don Quijote, pues «una persona es tan feliz como positiva es su actitud».


    El lector tiene en sus manos un libro de autoayuda basado en el estudio del pensamiento cervantino, que nos muestra a través de Don Quijote los valores más profundos del alma de Cervantes. He decidido destacar las citas —que a mi juicio— son dignas de mención y estudio de la obra, debido a la gran sabiduría que encierran, y a estas las acompaño de una reflexión personal de autoayuda adaptada a los tiempos modernos.


    Tenemos a Don Quijote como nuestra obra más universal, mucha gente habla del gran libro pero muy pocos de su mayor atractivo: sus valores. Son estos los que tenemos que recuperar. En contra lo de lo que se explica en los colegios, Don Quijote de la Mancha es mucho más que un simple libro de entretenimiento en contra de los libros de caballerías. Existen muchas celebraciones públicas con motivo del aniversario de la publicación de El Quijote, pero lamentablemente nadie destaca su verdadero espíritu filosófico, que aporta al hombre toda una actitud alegre, positiva y solidaria ante la vida, algo que es totalmente necesario rescatar en los tiempos egoístas que corren, con pocos ejemplos a seguir como modelo de conducta. Esto es lo que verdaderamente convierte a esta obra en la primera de la literatura universal: los valores de Don Quijote… sus virtudes, su caballerosidad, honestidad y honradez. Don Quijote es el paradigma del caballero ejemplar español. Cervantes nos invita mediante Don Quijote a ser felices, convirtiéndonos en verdaderos caballeros que realmente sí ayudan a los demás y con gran eficacia en cada momento.


    La gran crisis en la que vivimos es mucho más espiritual que económica, es una crisis en todos los órdenes de la existencia, pero sobre todo es una crisis de valores humanos. Vivimos en un egoísmo extremo que nos deshumaniza, impidiendo que entre el amor verdadero en las personas. Hay una falta de empatía y de sensibilidad por el dolor ajeno brutal en la sociedad. Ha llegado la hora de acabar con las diferencias y unirnos en un solo corazón y en un solo espíritu, unirnos en el espíritu de Don Quijote, el auténtico caballero que sí ayuda a los demás sin pedir nada a cambio, y que actúa por amor y por honor.


    Parece una ingenuidad, parece una locura quijotesca, pero el único camino hacia el bien común y la felicidad general es el camino que recorrió Don Quijote, y que han recorrido siempre los verdaderos caballeros, la entrega decidida en servicio a los demás, superando el egoísmo personal. La grandeza de pensar en el bien común, por encima de los intereses personales, es la única forma de tener un mínimo de humanidad. Esta visión de la vida con amor y esta grandeza la tienen las auténticas personas responsables, que cada día meditan sobre su misión humanitaria en esta vida. Podremos ser creyentes o no, podemos ser de cualquier ideología política y condición social, pero si en algo estamos de acuerdo es en la grandeza de Don Quijote. Nos gusta, nos parece un personaje simpático, un caballero profundamente honrado que ayuda a los demás hasta la locura, y parece increíble, pero es que esa locura de AMOR sin límites es la que nos gusta, nos emociona y nos mantiene unidos a todos en el amor.


    Yo soy el menos legitimado para dar consejos a nadie, pero me emociona pensar que Don Quijote sí está vivo, está entre nosotros, y está deseando volver a caminar por nuestros corazones. Este es el espíritu quijotesco de amor universal y trascendente, el que nos hace grandes y universales en los mejores momentos de la historia. Esta es la gran realidad, el milagro del AMOR con mayúsculas: no se puede ser feliz si uno piensa sólo en sí mismo de forma egoísta, sino que la felicidad viene cuando nos volcamos en el servicio a los demás, cuando hacemos todo lo posible por mejorar sus vidas. Tenemos que adoptar, ante la vida entera, en cada uno de nuestros actos una actitud humana, profunda y completa. Esta actitud es el espíritu de servicio y de sacrificio, es el esforzarse en cada momento por ayudar a todo el mundo con gran eficacia. Cada uno venciéndose a sí mismo, entrenando a diario su fuerza de voluntad, dando lo mejor de sí mismo en su trabajo, con su familia, con sus amigos, y aportando la mejor versión de sí mismo al bien común. Vamos a contagiarnos de una enorme oleada de optimismo, de pensamiento positivo, de quijotismo y de locura, que presente al mundo un hombre nuevo, un caballero humilde, alegre, generoso y honrado trabajador. Vamos a sacar a cabalgar cada uno a su Don Quijote personal y el amor verdadero reinará en el mundo. En este proyecto cabemos todos, porque es un proyecto que me sale del alma y busca engrandecer los corazones.


    Es necesario practicar y enseñar en todos los colegios y universidades una asignatura esencial, «El arte de ser felices trabajando en equipo, esforzándose en ayudar a los demás», el deber de ayudarse y respetarse mutuamente, la manera de asumir el esfuerzo necesario y no tener miedos de ninguna clase porque tenemos esperanza, la sabia ciencia de conseguir una vida feliz, amando el esfuerzo en ayudar a los demás con gran alegría. Es necesario practicar y enseñar en todas partes el amor verdadero, la empatía, la generosidad, la esperanza, la ilusión, el honor, la disciplina, el esfuerzo y la pasión por hacer las cosas lo mejor posible, y todo ello con mucha alegría. Un hombre es realmente feliz cuando lucha convencido por un proyecto concreto que alegre la vida a los demás: en el Amor, un hombre es feliz cuando se preocupa más por amar que por ser amado; y en el trabajo, cuando no solo busca su beneficio propio, sino también procura el bien para los otros. El secreto de la felicidad en Don Quijote reside en ser un caballero con una misión clara en su vida: «La ayuda sincera a los demás por amor a Dios, a Dulcinea y por el honor de ser un auténtico caballero al servicio de los más débiles hasta el último aliento».


    En esta lógica reside el gran secreto de Don Quijote, es el amor verdadero que eleva el alma del caballero y le hace cobrar energías nuevas cada día, pues Don Quijote es un personaje que va contracorriente, que no devuelve odio a quien le odia, sino amor y compromiso con la verdad y la justicia hasta el extremo, aunque le cueste la vida defenderla. En este comportamiento radicalmente noble y honesto reside su «locura» a ojos de los hombres, que no entienden que esa locura es en realidad fruto del amor verdadero. El hombre que busca la verdad y la felicidad no puede encontrarla si no se porta como un caballero, si no se acerca al honor de ayudar a los demás y servirles de una forma clara y eficaz. El secreto de la felicidad no es otro más que el amor verdadero a los demás. Solo así, poniendo amor en todo lo que hagamos, llegaremos a cumplir nuestros objetivos y a ser plenamente felices, generosos en el servicio a los demás, y seremos llamados caballeros. Y solo con auténticos caballeros movidos por el honor de servir a los demás, el mundo saldrá de la gran crisis moral y económica en la que se encuentra.


    Tenemos que hacer un viaje atrás en el tiempo para recuperar la FE que nos da el sentido y nos mantiene unidos, tenemos que recuperar la gran ilusión y la autoestima general, y estar dispuestos a esforzarnos por el más elevado proyecto común, que no es otro que ser auténticos caballeros en servicio a los demás, sembrando la alegría en todo el mundo. Con mucho optimismo, esfuerzo y alegría podemos recuperar el honor y el prestigio de las personas y de las instituciones que nos representan. No puede existir una misión más emocionante en esta vida. En esta eterna lucha apasionada por amar y servir reside… el gran secreto de la felicidad.


    «Ruego a Dios que resucite a Don Quijote en todos los corazones y que se llene el mundo de auténticos caballeros que inunden la tierra de alegría con la locura de su amor infinito.» Y como decía en su primer discurso nuestro nuevo rey don Felipe VI en palabras de Don Quijote: «Sábete, Sancho, que no es un hombre más que otro, sino que hace más que otro»…
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    «Hoy es el día más hermoso de nuestra vida, querido Sancho; los obstáculos más grandes, nuestras propias indecisiones, nuestros enemigos más fuertes, el miedo al poderoso, y a nosotros mismos; la cosa más fácil, equivocarnos, la más destructiva, la mentira y el egoísmo; la peor derrota, el desaliento. Los defectos más peligrosos, la soberbia y el rencor; las sensaciones más gratas, la buena conciencia, el esfuerzo para ser mejores sin ser perfectos, y sobre todo la disposición para hacer el bien.»


     


    Don Quijote de la Mancha
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    LA GRAN AUTOESTIMA DE DON QUIJOTE:

    TIENES QUE QUERERTE


     


     


    «Yo sé quien soy —respondió Don Quijote—, y sé que puedo ser no solo los que he dicho, sino todos los doce Pares de Francia, y aun todos los nueve de la Fama, pues a todas las hazañas que ellos todos juntos y cada uno por sí hicieron se aventajarán las mías.»


    capítulo v, primera parte


     


     


    Don Quijote tiene una autoestima bien alta, y la refuerza constantemente visualizando su éxito en todas sus acciones. Esto lo mantiene seguro de sí mismo, capaz de acometer cualquier empresa, con el ánimo bien alto, con mucha ilusión y alegría, por dura y difícil que esta sea.


    El capítulo xlii de la primera parte se titula «De los consejos que dio Don Quijote a Sancho Panza antes que fuese a gobernar la ínsula, con otras cosas bien consideradas»:


     


    Primeramente, ¡oh, hijo!, has de temer a Dios, porque en el temerle está la sabiduría, y siendo sabio no podrás errar en nada. Lo segundo, has de poner los ojos en quien eres, procurando conocerte a ti mismo, que es el más difícil conocimiento que puede imaginarse. Del conocerte saldrá el no hincharte como la rana que quiso igualarse con el buey… Si tomas por medio a la virtud y te precias de hacer hechos virtuosos, no hay para qué tener envidia a los príncipes y señores; porque la sangre se hereda, y la virtud se conquista, y la virtud vale por sí sola lo que la sangre no vale.


     


    El principio de toda sabiduría es la humildad. Dice Don Quijote: «A quien se humilla, Dios le ensalza». «La alabanza propia envilece.» Ciertamente, la virtud es la medida de la valía de una persona. Don Quijote, al aconsejar a Sancho nos está diciendo a nosotros: conócete a ti mismo, sé humilde y practica la virtud.


    En el pronaos del templo de Apolo en Delfos hay una inscripción que dice «nosce te ipsvm», que quiere decir «conócete a ti mismo». Desde los griegos, incluso antes que estos, no se ha encontrado un conocimiento mejor.


    Solo las personas que se conocen bien a sí mismas y son humildes pueden fijarse objetivos realistas, dando los golpes de timón necesarios en el barco de su vida para llegar al puerto de la felicidad. Don Quijote es el gran paradigma de la autoestima, con sus cincuenta años, siendo tan flaco como es y sin ser fuerte físicamente tiene una autoestima enorme, sabe que es un gran caballero con honor en defensa de los más débiles por amor a Dios y a Dulcinea. Su enorme fe, su amor verdadero y su gran amor propio dan sentido a su vida, refuerzan su autoestima constantemente y le dan unas fuerzas increíbles para acometer cualquier empresa por imposible que parezca a todas horas.


    Muchas personas necesitan consejo, motivación y reforzar su seguridad. Hay personas que lo único que necesitan es subir su autoestima, pero están llenos de miedos e inseguridades. El miedo te agota, paraliza y te enferma. Pero en realidad el miedo no existe, es un producto de tu imaginación. No tengas ninguna clase de miedo. ¡Atrévete a hacer grandes cambios en tu vida! ¡Ilusiónate! ¡Sé valiente y actúa hoy!


    Aumentar la autoestima sirve para sentirse mejor, tener un estado de ánimo más alto y positivo. Reduce el estrés y la ansiedad y crea optimismo. Es un estímulo para aumentar la voluntad y esforzarse en conseguir todos los objetivos.


    La alta autoestima crea comportamientos constructivos, mientras que la baja autoestima crea conductas antisociales y violentas. Por eso es fundamental subir y reforzar la autoestima a diario cultivando pensamientos positivos, y mantener una alimentación sana siempre, de cuerpo y de mente. Y mejor aún si tienes una vida espiritual y la alimentas a diario.


    La autoestima alta de una persona espiritual elimina el miedo a la muerte al estar con Dios, y esto le hace vivir esta vida con gran seguridad, al tener esperanza en la vida después de la muerte. Lo mejor es tener una vida espiritual y alimentarla a diario con oración.


    La persona con autoestima sana jamás presume, sino que es humilde, trata al otro con respeto, y a pesar de las diferencias, le ayuda siempre.


    Para descubrir en nosotros el amor, lo primero es amarnos a nosotros mismos, pero sin egoísmos narcisistas.


    «somos las decisiones que tomamos.» Por eso hay que estar siempre tomando decisiones positivas.


    Como decía el filósofo griego Sócrates: «Conócete a ti mismo». La mayor sabiduría consiste en conocerse bien a uno mismo, y fijarse el modelo de persona que queremos llegar a ser, y poner los medios para serlo, cumpliendo un horario realista que nos ayude a alcanzar nuestros objetivos, entrenándonos cada día en la coherencia y ser feliz disfrutando de ser esa persona coherente con lo que piensa y no del tener cosas: para ser feliz hay que centrarse en ser buena persona y amar a los demás, ayudando a todo el mundo, en lugar de estar siempre pensando en tener más cosas.


    La coherencia, la armonía entre lo que pensamos, lo que decimos y lo que hacemos, es el gran secreto de la paz interior y nos convierte en personas muy fuertes y muy seguras.


    Medita a diario si el horario que estás cumpliendo te está acercando o te está alejando de tus objetivos. Este examen es fundamental para ser coherente contigo mismo, para llevar la vida que realmente quieres llevar y tener paz interior. Es imposible ser feliz si te pasas los días perdiendo el tiempo alejándote de tu objetivo… Tienes que ser coherente, dar golpes de timón y corregir tu rumbo, cada día un poco más.


    El carácter se forja actuando siempre de forma coherente con tus principios: estés donde estés y hagas lo que hagas, se siempre fiel a ti mismo, a tus principios y valores. Dice Don Quijote: «Al bien hacer jamás le falta premio».


    Visualiza tu futuro en positivo: ¡visualiza tu éxito y lucha por lo que quieres! Serás la persona que quieras ser con coherencia y mucha fuerza de voluntad.


    Concéntrate a diario en actuar como esa persona que quieres ser: usa el poder de tu mente. Con disciplina, valor, constancia y coherencia diaria lo conseguirás. Al final, después de muchos sacrificios entrenando la voluntad, conseguimos alcanzar todos nuestros objetivos.


    La seguridad interior es fundamental para sentirse bien y conseguir avanzar. La seguridad nace de saber que sea cual sea la circunstancia a la que nos enfrentemos, seremos capaces de resolverla. Puedes tener problemas, pero son tu autoestima y tus decisiones las que te llevan al éxito o al fracaso. ¡Debes motivarte, ilusionarte y actuar!


    Comienza a hablar y actúa como si ya fueses un ganador. Visualiza tu éxito en positivo y escribe hoy tu futuro. Es fundamental cultivar una buena imagen de nosotros mismos y proyectarla: visualiza tu sueño y no te detengas hasta alcanzarlo. Empieza a trabajar como la persona que quieres ser. No busques la felicidad fuera de ti, sólo concéntrate a tope en tus objetivos, sin distracciones. ¡La suerte acompaña a los valientes!


    Para quererse mejor solo hay que cuidarse mucho, física y mentalmente, visualizar bien quién deseas ser y qué quieres conseguir y lanzarte a por ello con actitud muy positiva y alegre, en compañía de personas muy positivas, abiertas y generosas.


    Las personas que se acostumbran a tomar sus propias decisiones cada vez son más seguras de sí mismas. Atrévete a confiar en ti mismo: ¡toma tus propias decisiones! Conocerse bien a uno mismo es la llave de la seguridad. Y ser muy coherente con tus valores en tus decisiones diarias es la llave de la paz interior y de la felicidad.


    Haz una lista con tus virtudes, valores y principios que te convierten en una persona positiva y feliz y léela a diario. Disfruta de avanzar en tu lucha diaria por superarte en pequeñas cosas. La vida se vuelve una fiesta cuando sabes disfrutar de las cosas pequeñas. Ten la lista de tus virtudes y cosas positivas siempre cerca, y léela siempre que necesites animarte. Recuerda que la actitud más inteligente es estar siempre positivo.


    Sé feliz utilizando a diario frases positivas que reflejen tu deseo de sentirte bien. Sonríe y crea un ambiente positivo a tu alrededor. Los pensamientos positivos refuerzan la autoestima y la salud. Cuida todos los detalles internos y externos de tu persona; tu cuerpo, orden, limpieza, puntualidad, busca la excelencia en todos los detalles pequeños. No puedes ser feliz si no te gustas. Tus pensamientos crean tus emociones, y así como piensas sobre ti es como te sientes.


    No solo nos aconseja Cervantes conocerse bien y quererse, siendo optimistas y fomentando al máximo el pensamiento positivo, sobre el cultivo del alma, sino también aconseja reforzar la autoestima con detalles externos —como vemos en el capítulo xliii— sobre los asuntos más corporales… ir siempre limpio y bien vestido, veamos:


     


    Esto que hasta aquí te he dicho son documentos que han de adornar tu alma; escucha ahora los que han de servir para adorno del cuerpo.


     


    Y en el capítulo xliii, «De los consejos segundos que dio Don Quijote a Sancho Panza»:


     


    En lo que toca a cómo has de gobernar tu persona y casa, Sancho, lo primero que te encargo es que seas limpio, y que te cortes las uñas. No andes desceñido y flojo; que el vestido descompuesto da indicios de ánimo desmazalado, si ya la descompostura y flojedad no cae debajo de socarronería como se juzgó en la de Julio César. Bien parecerás —dijo Don Quijote—; pero será menester que te rapes las barbas a menudo, que según las tienes de espesas, aborrascadas y mal puestas, si no te las rapas a navajas cada dos días, por lo menos, a tiro de escopeta se echará de ver lo que eres.


     


    La limpieza es fundamental, es salud, es belleza y eleva el estado de ánimo. Es muy importante ir siempre limpio y bien vestido, porque la imagen da indicios del estado de ánimo que tenemos e influye en la autoestima. Tienes que verte bien y quererte. Cuida tu aspecto, cultiva tu imagen positiva. Si tú te ves bien, te sentirás una persona más segura de ti misma. Y los demás te verán mejor y reaccionarán mejor ante tu presencia. Te sentirás orgulloso de tu aspecto. Además te apreciarán más, pues los demás responden de forma más positiva cuando tú te sientes bien contigo mismo. Viste siempre bien, porque es reflejo de tu estado de ánimo, y «así como te ven es como te tratan». Esto se puede aplicar también a las compañías: «Dime con quién andas y te diré quién eres». Siempre hay que cuidar la imagen personal y proyectar lo mejor de nosotros mismos. Siempre hay que ir bien vestido y lo mejor posible acompañado: el tipo de vestir, el estilo y las compañías incitan o retraen al conocimiento del otro, y aunque solo sea una actitud, el porte exterior y sus compañías van a decir bastante sobre ese individuo:


     


    Era hombre de robusto y agraciado talle, de edad de poco más de cuarenta años, algo moreno de rostro, largo de bigotes, y la barba muy bien puesta: en resolución, él mostraba en su apostura que si estuviera bien vestido, le juzgaran por personas de calidad y bien nacida.


     


    No comas ajos y cebollas, por que no saquen por el olor tu villanería. Anda despacio, habla con reposo, pero no de manera que parezca que te escuchas a ti mismo, que toda afectación es mala.


     


    Hay que saber escuchar a los demás y trasmitir paz. Se presta más atención a las personas que hablan con calma, con empatía. Si todos hacemos de nuestros trabajos normales un trabajo excelente dando lo mejor de nosotros mismos y siendo siempre positivos, el mundo entero progresa: ¡esfuérzate con ilusión en hacerlo todo lo mejor que puedas! ¡Eleva tu autoestima y concéntrate en dar lo mejor de ti mismo a los demás con alegría!
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    DON QUIJOTE ES MUY OPTIMISTA Y ALEGRE:

    ACTITUD POSITIVA Y SENTIDO DEL HUMOR


     


     


    «El que no sabe gozar de la ventura cuando le viene, no se debe quejar si se le pasa.»


     


    «Donde una puerta se cierra, otra se abre.»


     


    «Siempre deja la ventura una puerta abierta en las desdichas, para dar remedio a ellas.»


     


     


     


    El secreto de la alegría de Don Quijote es su actitud positiva siempre, pase lo que pase, la lectura que hace de los acontecimientos está llena de esperanza.


    A lo largo de todas sus aventuras vemos cómo Don Quijote se sobrepone inmediatamente a los golpes e infortunios, elevando su estado de ánimo y el de Sancho e improvisando su alegría constantemente con nuevos bríos y coraje para acometer la siguiente aventura. En los momentos difíciles hay que reforzar al máximo el esfuerzo y la ilusión, con actitud muy positiva, optimismo y mucho sentido del humor.


    Aquellos que no saben combatir el exceso de preocupaciones enferman pronto y mueren jóvenes. Relájate y tómatelo todo con sentido del humor. Como Don Quijote, el optimismo es la capacidad de observar la realidad con calma, sin quejarse y pensando qué podemos hacer por mejorarla con alegría, viendo siempre el lado mas positivo de las cosas. Tu mente sana y se fortalece si la alimentas cada día con pensamientos positivos.


    La salud del alma es la alegría y el buen humor. Cambia siempre el mal humor por alegría y vivirás más y con más salud. Las personas optimistas ven oportunidades para mejorar en los obstáculos y reaccionan siempre de forma positiva.


    Si quieres tener éxito en la vida debes esforzarte a tope; pero hazlo todo siempre con gran ilusión y alegría. No te quemes, disfruta de lo que haces, esforzándote mucho, pero siempre sin llegar a estresarte. Huye de la comodidad, entrena tu fuerza de voluntad y alcanza tus sueños.


    Tenemos que elevar nuestro estado de ánimo constantemente, como hace siempre Don Quijote; en cada capítulo, a pesar de los infortunios, siempre mantiene su ánimo, su alegría interior. Podemos improvisar siempre nuestra alegría: solo tenemos que practicar a diario lo que nos hace más felices. Comienza por disfrutar todo lo que está en tus manos, todo lo que ya tienes, y date cuenta de que disfrutar depende de ti mismo, de tu mente: tus pensamientos positivos generan tus emociones positivas.


    Para estar animado hay que esforzarse en animar a los demás. Don Quijote se pasa todas sus aventuras animando a Sancho a acompañarle con alegría (animar a los demás es también la mejor forma de animarnos a nosotros mismos).


    También hay que reírse a gusto para estimular la mente, pues la risa es muy sana y es la máxima expresión de felicidad. La risa es el gran remedio para mantener la salud. La risa mejora la digestión y la circulación. El humor y la risa refuerzan el sistema inmunitario. Quien se ríe a menudo, protege su cuerpo.


    El humor es la habilidad que tenemos para reírnos de nosotros mismos, y pasarlo muy bien con los demás. Las personas con buen humor, alegres y optimistas llegan a cumplir muchos años y son muy felices.


    Don Quijote nos dice: «¡Esfuércese! ¡Esfuércese! Que el descaecimiento y la falta de ánimo apoca la salud y acarrea la muerte… Quienes perdían las ganas de vivir y el sentido del humor acababan muriendo sin remedio, víctimas de su desgana y de la tristeza que les envolvía». Solo sobreviven los que tienen un motivo para vivir, una verdadera pasión que les mantiene motivados. Tú tienes que buscar tus mayores motivaciones, y cuanto más te disciplines a diario por conseguir tus objetivos con alegría, más fuerza de voluntad tendrás y más éxitos alcanzarás.


    La alegría se contagia con facilidad, y hay auténticos caballeros de la alegría que siempre parecen estar de buen humor, que desprenden energía positiva, que contagian su excelente estado de ánimo. Don Quijote es tan optimista que se autorrefuerza constantemente recordando los éxitos que va obteniendo en cada aventura, y esto le motiva para esforzarse en el futuro.


    Haz tú lo mismo, sé muy optimista, reforzarás tu salud, tendrás mas seguridad y te sentirás cada día mejor. Mantén la alegría a diario como Don Quijote. ¡Sonríe! Saluda y sonríe a los desconocidos. Siembra la alegría a tu alrededor. Lo que se siembra, se recoge.


    Paradójicamente, el gran secreto de la felicidad está en esforzarse constantemente, con mucha alegría, abrazando el esfuerzo diario necesario como una apasionante aventura para conseguir nuestros objetivos y sentirnos así realizados: El fruto del esfuerzo y de entrenar la voluntad es la alegría: «con sacrificio el tiempo que pasa trae beneficio».


    Las personas más felices siempre son las más esforzadas —lo vemos siempre en los deportes— porque saben que «solo con sacrificio el tiempo que pasa trae beneficio», y las personas inteligentes siempre están contentas en su lucha diaria porque ya saben que solo este es el camino hacia la felicidad.


    Está demostrado que pueden las emociones que sentimos se pueden transformar cambiando el gesto de la cara, sonriendo en mitad de un enfado y respirando hondo muchas veces… Piensa y actúa como si ya estuvieses alegre y enseguida estarás alegre. El control de las emociones produce mucha paz, salud y alegría. El autocontrol mejora las relaciones.


    Es fundamental positivar y orientarse cada día empeñándose en ser feliz siempre… Contagia tu alegría a los demás y te sentirás cada día mejor. Evitando los desórdenes y viviendo una vida ordenada se consigue el máximo autocontrol, la coherencia y una paz infinita. El orden es la base de la paz y alegría, y el desorden produce estrés y tristeza.


    La sonrisa alegra y suaviza el sacrificio. Saber ser feliz es «forzar» la alegría, es saber controlar los pensamientos para estar siempre alegres incluso en medio de los problemas. Eso es inteligencia emocional. La vida es alegría constante si se vive siempre ayudando a los demás por amor. Debemos ser felices siempre, y hacer felices a los demás como buenos caballeros.


    La mejor forma para sentirse bien y elevar el estado de ánimo es fomentar la amistad y reírse, hacer deporte, comer bien, dormir bien y escuchar buena música. Estos elementos se han de cuidar a diario para elevar el estado de ánimo. Las cosas son buenas o malas según como lo interpretamos. Los optimistas tienen vidas más agradables y se adaptan mejor a las circunstancias que los pesimistas. Llena tu casa de armonía y el mundo se llenará de alegría. Ten presente que tu existencia es un regalo de Dios y tu vivir un privilegio. Cultiva diariamente y con mucho mimo la planta de la alegría.


    Los estados de ánimo positivos aumentan la capacidad de pensar con claridad y flexibilidad, haciendo más fácil encontrar soluciones a los problemas. Una forma de ayudar a alguien a resolver un problema es contarle un buen chiste. La capacidad de planificar y tomar decisiones de las personas de buen humor les lleva a pensar de una forma más abierta y positiva. El sentido del humor es fundamental para tomarse la vida con alegría y ser feliz.


    Es la mejor defensa contra la enfermedad; potencia nuestras defensas; desarrolla nuestro equilibrio y seguridad; agudiza nuestro ingenio; nos defiende de los pesimistas, de los agresivos, de los tristes y amargados… Una buena sonrisa es reflejo de la paz interior. Para ser feliz hay que reírse mucho y tomarse la vida con buen humor: es cierto que la risa es la mejor medicina. Disminuye el estrés y aumenta las defensas. He comprobado en mi trabajo que cuanto mas me río, más creativo soy. Cuanto más nos reímos, más buenas ideas tenemos… ¡Tenemos que reír mas!... ¡Busca la risa cada día, en todo lo que hagas!


    Sé una persona muy alegre y apasionada por la vida. Cuanta más energía gastes en lo que te gusta, mas energía tendrás, y cuanta más energía tengas, más energía podrás invertir en lo que te gusta… No gastes tu energía en discusiones, busca la paz con inteligencia.


    Las personas felices saben que la risa los fortalece. Cuando una persona se ríe, reduce el estrés y a la vez produce endorfinas, la droga de la felicidad y la relajación. Un día sin risa o sin amor es un día sin vida. La risa abre tu corazón. Hay que reírse a diario con los amigos. Hay que darles amor y humor: la calidad de vida es la calidad de lo que uno da a los demás.


    Es fundamental relacionarse con los demás, ayudarles, animarles con mucho sentido del humor, estar alegre y reírse mucho. Pensar a diario en los demás elimina los pensamientos egoístas y negativos y es la mejor fuente de alegrías. Esto es el amor verdadero. La ayuda sincera.


    Tu realización y tu felicidad solo son posibles sintiéndote integrado en la sociedad. Si no te integras, te sientes solo, aislado y sin la energía que da la amistad. Es entonces cuando aparecen los temores, el miedo y los conflictos contigo mismo y con los demás. Y para relacionarse es fundamental el sentido del humor, que además es contagioso y energético.


    Los individuos emparejados o que forman parte de una familia o grupo social se consideran más satisfechos emocionalmente que quienes viven solos, aislados sin apoyo emocional. Intercambiar emociones y pensamientos positivos, dar y recibir afecto, son actividades que estimulan estados de ánimo positivos.


    Son innumerables las veces que Don Quijote se ríe de los acontecimientos que le van sucediendo en su camino, incluso aunque estos no sean para tomárselos a risa, pero es precisamente esta actitud, el sentido del humor, lo que le hace no solo superar los problemas y relacionarse bien con los otros, sino incluso llega a disfrutar en la adversidad. No hay que olvidar lo simpático que es Don Quijote incluso para los ladrones y presos, y es que a pesar de su locura es un hombre muy gracioso que sabe reírse de sí mismo, y esto atrae a los demás.


    También sirve la risa como sistema de defensa, y es que el buen humor, inteligente y sutil, constituye la herramienta más eficaz para afrontar con éxito cualquier tipo de situación problemática, estresante, crítica o dolorosa.


    Cuando alguien ha perdido los estribos, exagerando la realidad y dramatizando en exceso, lo que podemos hacer para ayudarle es intentar influirle positivamente sacándole de su enfado, distrayéndole mediante el sentido del humor y el amor.


    Beneficios del buen humor:


     


    • Eleva la autoestima y la confianza en las propias capacidades.


    • Intensifica la confianza y buen entendimiento entre las personas.


    • Contrarresta las experiencias de las emociones negativas.


    • Serena, equilibra y amortigua el estrés.


    • Baja la tensión emocional y potencia el sistema inmunológico.


    • Prepara nuestro organismo para experimentar placer sensorial.


    • Reduce el malestar y el dolor.


    • Ayuda a abrirse camino en la vida, a hacer amigos y a conservarlos.


     


    Todas estas razones justifican el estar siempre de buen humor, incluso en situaciones adversas, que es donde más útil es.


    Si quieres gustar a los demás quiérelos de verdad: llama a tus amigos a diario y pregunta por sus problemas, ayúdales, interésate de verdad por ellos y ellos harán lo mismo. Haz reír y ríete con los demás, esto segrega endorfinas que te hacen sentir muy bien y son fuente de salud, aprende chistes y cuéntalos.


    Los padres con sentido del humor crean en su hogar el ambiente mas propicio para la salud psíquica, moral e intelectual. El humor para encarar los acontecimientos de la forma más positiva es un poderoso generador de felicidad.


    Las endorfinas constituyen una fuente natural de energía que alimenta la sensación de satisfacción y refuerza las conductas positivas. La risa es la mejor fuente de endorfinas en los niños; así lo demuestran los estudios realizados con películas cómicas y de dibujos animados. Se ha comprobado la influencia que tiene la risa sobre la química del cerebro y el sistema inmunitario. Los paseos por el campo o la playa, donde la atmósfera está cargada de iones negativos, nos llenan de energía y buen humor.


    Esfuérzate en sonreír a todo el mundo. Silba, canta. Actúa como si fueras feliz y eso contribuirá a hacerte feliz. Las personas felices controlan sus pensamientos y deciden lo que quieren sentir. Si controlamos la acción, podemos controlar el sentimiento.


    Todas las noches, al hacer el examen de la jornada, graba en tu cerebro lo mejor de cada día: recuerda los ratos buenos que quieras fijar en tu mente. Apúntalos en tu cuaderno. Haz un diario de experiencias positivas, y esto te ayudará a entrenar tu cerebro en positivo. Es algo muy agradable y además es importante para tu salud física y mental. El diario positivo te enseñará cuáles son las actividades que más te gusta hacer, y debes hacer una lista para practicarlas más.


    Puede que Don Quijote esté loco, pero esa locura provoca una risa constante en todos los que lo rodean… y todo el mundo es feliz a su lado. Don Quijote tiene un gran sentido del humor.


    La alegría es la mejor actitud ante la vida. La verdadera alegría no viene solo de que las cosas salgan bien, sino que surge cuando interiormente nos encontramos armonizados y hay en nosotros emociones positivas y tendencias constructivas. La alegría nos revitaliza a nosotros y a los demás y se mantiene incluso ante las adversidades de la vida. La alegría es muy contagiosa.


    La alegría es la gran fuente de salud, crea equilibrio y placer. Las personas se acercan hacia los que están contentos. La alegría es un tesoro preciado. Disfruta uno mismo y se colabora en el disfrute de los otros. El desapego, la superación del egocentrismo, la inteligencia emocional, la empatía y la óptima relación con los otros, desarrollan una gran paz y felicidad. La verdadera alegría es compartida y es la alegría que deriva de la felicidad y bienestar de los otros: «Soy feliz porque tú eres feliz».


    Hay que ser optimistas:


     


    «Prefiero ser un optimista loco que un pesimista cuerdo.»


    Albert Einstein


     


    Si esto dice el gran Einstein… Don Quijote es nuestro loco más optimista y emocionalmente mas inteligente… Don Quijote es un gran optimista: eso es inteligencia emocional.


    El arte de vivir consiste en sacarle a la existencia lo más positivo en cada momento y sonreír. La alegría es la fuente de la salud personal y social. Cuando tienes alegría, la vida es mucho más sana y divertida.


    ¡Alégrate y sonríe!

  


  


  
     


     


     


    3
 ELEVA TU ESTADO DE ÁNIMO:

    HAZ DEPORTE, COME Y DUERME BIEN, ORDENA TU CUARTO, RELÁJATE Y ANÍMATE ESCUCHANDO BUENA MÚSICA ANTES DE MEDITAR


     


     


    «Las tristezas no se hicieron para las bestias, sino para los hombres; pero si los hombres las sienten demasiado, se vuelven bestias: vuesa merced se reporte, y vuelva en sí, y coja las riendas a Rocinante, y avive y despierte, y muestre aquella gallardía que conviene que tengan los caballeros andantes. ¿Qué diablos es esto? ¿Qué descaecimiento es este? ¿Estamos aquí o en Francia? Mas que se lleve Satanás a cuantas Dulcineas hay en el mundo, pues vale más la salud de un solo caballero andante que todos los encantos y trasformaciones de la tierra.»


    capítulo xi, segunda parte


     


     


    Lo mas importante siempre es la salud, física y mental, el cuidado del cuerpo y de la mente. Hay que cuidarse para elevar el estado de ánimo y vacunarse contra las tristezas con alegrías. Para ello es fundamental meditar para entrenarse en saber controlar la imaginación y distraer la atención hacia cosas positivas constantemente. Eso es inteligencia emocional.
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