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			Introducción

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

		

	


	
		
			Tuits positivos

		

	


	
		
			Afectividad

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

			[image: figura.jpg]

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

			Agresividad, odio y venganza

			Hoy hay un cierto culto a la agresividad. Algunos creen que para triunfar hay que ser insensibles, duros, trepas, mentirosos y agresivos. Pero se equivocan, eso no es triunfar, es arrollar, injuriar, engañar y aprovecharse de los demás. Superemos la agresividad. 
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			Quien insulta, no razona; quien impone, no escucha, y quien se cree superior demuestra su pequeñez moral y su limitación intelectual. 
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			La persona agresiva trata de justificar su comportamiento echando la culpa a los demás. No nos dejemos engañar, la persona agresiva no controla sus impulsos, no actúa con racionalidad y provoca daño o dolor a otras personas. La agresividad merece tratamiento, no encubrimiento. 
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			No potencies el resentimiento ni favorezcas la agresividad. Una buena convivencia requiere mucha paciencia, cercanía, empatía y generosidad. 
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			El odio impide superar sufrimientos, fomenta la crispación y destruye los puentes al diálogo. El odio no es la solución, es una equivocación. 
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			Cuando sientas deseos de venganza, recuerda que la mejor forma de resarcirte es quererte tanto, tanto que tu felicidad anule el sufrimiento. 
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			No descalifiques, no insultes y no menosprecies; hacerlo invalida tus argumentos. Lo que defiendes desde la agresión, desactiva la razón.
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			La agresividad no significa valentía; la agresividad es el fracaso del respeto. Podemos defender nuestras opiniones con contundencia y determinación, pero bajo la guía de la inteligencia y la tolerancia. 
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			Por mucha razón que tengas, si reaccionas con agresividad, pierdes el control y la razón. 
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			¡No odies! El odio genera dolor, amargura y frustración, y no nos permite cerrar las heridas y aprender de las dificultades. Odiar nos empequeñece y anula lo mejor que llevamos dentro. ¡Quiérete bien y libérate del resentimiento! 
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			Cuando veas que alguien pierde el control, no te dejes arrastrar por su impulsividad, y menos aún por su agresividad. Ante sus carencias, recuerda que tu mayor fortaleza es ser dueño de tus emociones, creer en ti y mostrar tu clara determinación de no sucumbir a la presión. 
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			Las actitudes chulescas son tan reprochables como las agresiones verbales. Quien desprecia a los demás merecería el aislamiento por parte de las personas nobles y honestas. No prestes atención a quien solo merece indiferencia y distancia emocional. 
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			La agresividad incita a la violencia y atenta contra la libertad, la ética y los valores. Quien presume de agresividad demuestra falta de respeto y ausencia de control. El líder auténtico fomenta la flexibilidad; el impostor incita a la mentira y la manipulación.

			[image: figura.jpg]

			La persona que busca cualquier disculpa para manifestar su agresividad demuestra su insatisfacción vital y su falta de equilibrio emocional. 
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			Desde la agresividad no se puede negociar; no se puede llegar a un acuerdo desde la imposición. No cedamos al chantaje de la violencia, crearemos un precedente muy peligroso. 

			Alegría y buen humor

			Las personas que transmiten ilusión parece que tienen imanes. Casi siempre están con alguien alrededor; el buen ánimo y el sentido del humor acompañan a sus relaciones, pero lo que hace que nos brillen los ojos es la esperanza que suscitan y la ilusión que generan.
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			En tu día a día, no olvides incluir grandes dosis de alegría, buen ánimo, actitud positiva, paciencia, flexibilidad, tolerancia, generosidad, sensibilidad, empatía, seguridad, confianza en ti y un buen humor que renueves, alimentes y acrecientes cada día.
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			Igual que te pones un sombrero para resguardarte del sol, protégete de las dificultades utilizando tu buen humor. ¡Regálate siempre alegría! 
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			¿Hay algo que predisponga a la alegría? Sí que lo hay: se llama actitud. Las personas alegres intentan disfrutar de las pequeñas cosas de cada día, enfocan las dificultades como oportunidades para aprender y deciden ser agradecidas y facilitar la vida a los demás. Cuida tu actitud. 
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			Nunca escatimes sonrisas, nunca te dejes la sensibilidad guardada y nunca renuncies a lo mejor de tu vida: tu alegría y tu esencia vital. 
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			Una persona con buen ánimo es capaz de transformar la hostilidad del pesimista en una sonrisa. Regala alegría, ternura y sensibilidad. 
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			Hoy es un día que nunca volverá; a pesar de tus circunstancias, no lo dejes pasar sin haberte reído, sin haberte alegrado de haberlo vivido. 
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			La alegría contagia buen ánimo y el buen humor facilita la creatividad y nos ayuda a enfocar la vida con positividad. 
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			Si quieres hacer un regalo especial, envía una coctelera llena de 3 dosis de alegría, 4 de buen ánimo, 5 de sentido del humor, 6 de entusiasmo, 7 de esperanza, 8 de confianza y 9 de ilusiones. Hay que batirlo con optimismo y tomar una copa los días buenos y dos los días difíciles. 
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			Nunca pierdas el humor y nunca dejes de sonreír; tendrás mejor salud, serás una gran compañía y disfrutarás más de cada aspecto de tu vida. 
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			En el equipaje de tu vida, que nunca te falten el buen humor, el buen ánimo y grandes dosis de ilusión, paciencia, generosidad, alegría y amor.
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			Hay personas que tienen una simpatía especial y contagian alegría, aunque también pueden generar envidias y reproches de superficialidad. No caigamos en la trampa de los envidiosos: ¡la simpatía no está reñida con la profundidad! 
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			La alegría, cuando es compartida, es uno de los mejores regalos de la vida. 
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			¡No dejes que el cansancio o las dificultades secuestren tu buen ánimo! 
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			La alegría, el buen humor y la simpatía son grandes regalos que nos ofrece la vida. Si tienes que contagiarte de algo, que sea de felicidad. 
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			¡Qué mejor regalo que un carácter alegre y una sonrisa permanente! ¡Ríe siempre en las alegrías y ríe aún más en la adversidad! ¡Ríe y vive! 

			Amabilidad y cordialidad

			Una persona amable y conciliadora es un tesoro. Ayudará a crear buen ambiente, a desactivar tensiones, a facilitar encuentros, alegría y cordialidad. La amabilidad genera paz, y en los tiempos actuales la necesitamos tanto como el agua en el incendio.
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			¡Nunca te canses de ser amable! 
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			El mejor antídoto contra la tristeza, la nostalgia o el desánimo es la sonrisa. Esa sonrisa que al principio apenas es una mueca, pero que pronto levanta nuestro ánimo, llena de luz nuestros ojos y de latidos nuestro corazón. Esa sonrisa que da paso a la esperanza y a la paz. 

			[image: figura.jpg]

			Si eres amable contigo, te será fácil serlo con los demás. Si miras la vida con alegría y flexibilidad, la disfrutarás con más positividad. 
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			La buena educación marca la diferencia entre una persona sensible, cuidadosa y cordial y una persona incívica e irrespetuosa. 
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			Una sonrisa amable, una mirada cercana y una actitud respetuosa y abierta al diálogo favorecen más el entendimiento y la consecución de acuerdos que cientos de páginas llenas de retórica. No compliquemos la vida y favorezcamos la comunicación auténtica y el respeto a los otros. 
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			Qué fácil te hacen la vida las personas amables; ¿nos cuesta tanto ser amables con los demás? ¡Un buen comienzo es ser amables con nosotros y con la vida! 
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			Derriba más muros una sonrisa auténtica que un tanque. No te confundas, la agresividad genera violencia. 
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			Es mejor tender puentes que levantar muros. La sonrisa desactiva tensiones y favorece encuentros: ¡sonríe, aunque no merezcan tu sonrisa! 
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			Si eres amable tienes un tesoro; si no lo eres tienes un reto por conseguir. Intenta dar siempre lo mejor de ti. 
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			Que tu inteligencia esté al servicio de tu corazón, de la razón y de las personas que merecen tu afecto.
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			Una sonrisa abierta y sincera derriba muros de tristeza y levanta montañas de alegría, ilusiones y esperanzas. Sonriamos de verdad. 

			Ambición sana y ambición malsana

			Hay personas llenas de ambición y vacías de generosidad. No dejes que te rompan por dentro quienes carecen de sentimientos. 
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			Si crees en algo, ¡pon pasión!
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			¡Hoy escríbete!, reflexiona y escribe sobre lo que ha sido tu vida, con sus luces y sombras; escribe lo que anhelabas, tus momentos felices, lo que has aprendido, lo que le pides aún a la vida y ponte en camino para conseguirlo. ¡Hoy atrévete y escríbete esa carta única y valiente!
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			No es malo ser ambicioso. No es malo querer cambiar. No es malo querer mejorar. Lo malo es condenarnos a estar permanentemente insatisfechos con nuestra vida, pensando en cómo podrían, o deberían, ser las cosas. ¡Vive HOY con serenidad y sosiego! 

			[image: figura.jpg]

			El trepa esconde sus auténticos objetivos, utiliza el engaño y la manipulación; es perseverante, se cree muy autosuficiente y tiene un alto concepto de sí mismo. ¡No les infravaloremos, no les demos nunca ventaja, y no actuemos con ingenuidad en su presencia!
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			Los deseos son maravillosos cuando aprendemos a vivir e ilusionarnos con ellos, pero pueden ser una trampa si vivimos solo para satisfacerlos. 
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			Hay una ambición muy sana, que nos ayuda a superar enfermedades y dificultades. Utilicemos su energía para salvar obstáculos y alcanzar las metas nobles que nos propongamos en nuestra vida.

			Amistad

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

			[image: figura.jpg]

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

			Amor y pareja

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

			[image: figura.jpg]

			Cuando quieres de verdad, actúa con generosidad; pero no permitas ni una vejación en nombre del amor. Nunca faltes al respeto propio y ajeno. 

			Angustia, ansiedad y estrés

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

			[image: figura.jpg]

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

			[image: figura.jpg]

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

			[image: figura.jpg]

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

			[image: figura.jpg]

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

			[image: figura.jpg]

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

			[image: figura.jpg]

			Recuerda que nosotros disparamos nuestra ansiedad y nosotros podemos aprender a controlarla, incluso en las circunstancias más difíciles.

			[image: figura.jpg]

			En algunos casos, la intervención psicológica es más eficaz que los fármacos en el tratamiento de la depresión y la ansiedad. Superemos el miedo y las resistencias de pedir ayuda psicológica y tendremos más recursos ante las situaciones difíciles de la vida. 

			Aprender de los niños 
y de los mayores

			Si preguntamos a los niños, nos dirán qué personas son auténticas y merecen la pena, y cuáles rebosan falsedad. Ellos no se dejan engañar.
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			Cuando nos sintamos enfrentados con el mundo, miremos embelesados la cara sonriente de un niño pequeño lleno de nobleza y felicidad, inmediatamente cambiará nuestro estado emocional.
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			Hoy pregunté a un niño de 7 años cuándo estaba más contento; su respuesta ha sido antológica: «Estoy muy contento cuando hago cosas que me ilusionan». Aprendamos de los niños; ellos nos enseñan las cosas importantes de la vida.
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			Hoy demos gracias a todos los maestros de nuestra vida; a los niños por sus sonrisas y sus enseñanzas, a los adolescentes por ser tan cuestionadores, a los jóvenes por sus ilusiones, a los adultos por su madurez y a las personas mayores por su sabiduría. ¡Demos gracias a la vida!

			[image: figura.jpg]

			Si quieres aprender algo diferente, observa y escucha a los niños; llénate de paciencia con los adolescentes; empápate de la energía de los jóvenes, de la lógica de los adultos y de la experiencia de las personas mayores… ¡Te darás cuenta de lo mucho que puedes crecer! 

			[image: figura.jpg]

			Cuando no sepas qué hacer, pregunta a un niño qué haría él. ¡Son más prácticos, realistas, reflexivos, espontáneos y coherentes! ¡Piénsalo! 

			[image: figura.jpg]

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

			Aprender y aprendizajes

			No nacemos enseñados, pero sí nacemos preparados para observar y aprender. El día que creas que lo sabes todo habrás alcanzado el máximo grado de ignorancia y arrogancia. 
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			Un buen maestro enseña a sus alumnos a pensar, dudar, reflexionar, reír, disfrutar…; promueve la justicia y la generosidad, el trabajo en equipo, la aceptación de las diferencias y las limitaciones. Un buen maestro es un ejemplo de vida, alegría, coherencia y honestidad.

			[image: figura.jpg]

			No sufras por lo que ya pasó, pero no dejes que pase en vano; aprende de cada experiencia y consigue ganar en sabiduría y esperanza. 

			[image: figura.jpg]

			¡Algunas personas piensan que ya lo saben todo! Cuando alguien adopta esa actitud, ha empezado a caer por la pendiente que le cerrará las vías del aprendizaje y del crecimiento, y le conducirá al abismo de la ignorancia y la soledad de la incomunicación.
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			Un día sin reflexión es un día sin aprendizaje. Cada experiencia de tu vida guarda una lección para ti. Aprende de lo que vives, de lo que piensas, de lo que sientes y de lo que te rodea. ¡Aprende siempre! 
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			Me preguntan por qué insisto en que todo el mundo nos puede enseñar algo. La respuesta es clara, de unas personas aprenderemos cómo hacer bien las cosas, y de otras veremos lo que nunca debemos hacer. Tan importante es saber lo bueno, para hacerlo, como lo malo, para evitarlo. 
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			Si estamos receptivos a la vida, aprenderemos cada día; si nos mostramos resistentes, nos hundiremos en nuestra complacencia o en nuestra ignorancia.
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			Aprendes mucho más observando, analizando, reflexionando, investigando y pasando a la acción que preguntando, porque olvidas más fácilmente lo que te dicen que las conclusiones a las que tú has llegado, o las vivencias que has experimentado.
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			¡La vida no te debe nada! No se trata de pedir y exigir; el secreto es creer en ti, llenarte de aprendizajes, superar frustraciones, buscar nuevas opciones y encontrar las salidas a esas puertas que parecen cerradas y solo están esperando a que las abras. 
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			No descalifiques pensando que eres superior, porque entonces solo demostrarás tu equivocación. Si quieres seguir aprendiendo, no dejes de observar, escuchar y analizar, incluso con los que parece que nada te pueden aportar. 
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			Leer nos ayuda a pensar, reflexionar, cuestionar... Leer nos abre los ojos a nuevas vías de entendimiento y desarrollo intelectual. Leer nos muestra caminos nuevos para explorar, conocernos mejor y encontrar felicidad. Escribí La inutilidad del sufrimiento por todo eso y más... 
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			Cuando estamos abiertos al aprendizaje, cada experiencia se convierte en una enseñanza, y cuando estamos cerrados, nada parece agradarnos. 
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			«Coger distancia y aprender a observar», además de facilitar nuestro autocontrol, fomenta la riqueza y el aprendizaje de las experiencias, la racionalidad y el crecimiento del ser humano, su autoestima, la capacidad de autoafirmación y pasar de la reactividad a la proactividad. 
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			La persona que no interactúa, que no escucha ni se relaciona, se pierde todo lo que los demás le pueden enseñar. Cuidado: no nacemos sabios. 

			[image: figura.jpg]

			¡Abre los ojos! Si quieres vivir la vida en primera persona, ¡abre los ojos!; si quieres sacar lo mejor que llevas dentro, ¡abre los ojos!, y si quieres aprender cada día, ¡abre los ojos!, mira, observa, analiza, reflexiona, escucha y crece con cada experiencia y con cada emoción.

			Autocontrol, autoestima y seguridad. 
Creer en uno mismo

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

			[image: figura.jpg]

			¡Cuidado! Quien cae en la provocación, no controla sus emociones, y no es dueño de sus respuestas…
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			El autocontrol emocional, como la paciencia, nos permite disfrutar de la vida, nos ahorra tensiones innecesarias, nos ofrece nuevas oportunidades y nos ayuda a encontrar soluciones en los momentos difíciles. ¡Ten siempre la llave de tus emociones! 

			[image: figura.jpg]

			En el camino de la vida necesitamos un selecto equipaje: grandes dosis de actitud positiva, alegría, capacidad de reacción ante la frustración, simpatía, comprensión, respeto, solidaridad, flexibilidad, generosidad, amistad... Creer en ti y quererte bien serán tu mejor brújula. 
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			La autoestima es la manera en que nos percibimos, la opinión y la visión que cada persona tiene de sí misma, el modo en que pensamos, cómo nos juzgamos y nos comportamos con nosotros. La autoestima es la base de una buena salud física y emocional. ¡Aprendamos a querernos bien! 
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			Hay personas que respetan profundamente a los demás, pero se olvidan de respetarse a sí mismas. ¡Solo a través de tu propio respeto, construirás el edificio de tu autoestima!
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			Si fortaleces tu autoestima, y consigues quererte bien, lograrás que tus emociones te pertenezcan y seas una persona auténticamente libre. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando te preguntes qué te falta en la vida para conseguir ser feliz, es posible que, entre otras cosas, te faltes tú; te falte tu cariño, tu confianza, tu autoestima, tu seguridad, tu ilusión, tu coraje, tu alegría… y tu esperanza en ti y en la vida, y eso ¡depende de ti! 

			[image: figura.jpg]

			Si de verdad aprendes a quererte, habrá momentos difíciles y situaciones muy complicadas, pero prevalecerá tu confianza. Recuerda creer en ti conseguirá que las dificultades no hundan tus ánimos ni provoquen tu desaliento.
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			Si dejas que tu impulsividad venza a tu capacidad de control y reflexión renunciarás a dirigir tu vida y a utilizar tu inteligencia. 

			[image: figura.jpg]

			En la vida no gana el más inteligente, vence quien más cree en sí mismo y se levanta con más fuerza y convicción después de cada caída. 

			Ayudar

			Es fácil estar en los éxitos, pero la sensibilidad y la generosidad se demuestran en los fracasos. Muestra siempre tu cercanía y presta tu apoyo a las personas que están atravesando crisis o dificultades. Cuando alguien lo pasa mal es cuando necesita tu mejor afectividad. 

			[image: figura.jpg]

			No fuerces a quien no tiene fuerzas para hacer cambios en su vida; recuerda que nadie puede andar si antes no es capaz de sostenerse de pie. Demos la mano a quien se cae y mostremos cómo puede caminar con seguridad. 

			[image: figura.jpg]

			Ayudar a los demás es una de las mayores fuentes de felicidad y plenitud. Quien no disfruta ayudando muestra falta de sensibilidad y ausencia de empatía. Busca todas las oportunidades que la vida te da para ayudar, para compartir y para llenarte de generosidad. ¡Disfruta ayudando! 

			[image: figura.jpg]

			Nunca dejes de ayudar a quien lo necesita, ni abandones a quien se ha perdido; pero recuerda que poco podrás ofrecer si tus reservas de alegría y bienestar están vacías. Llénate de vida y de sensibilidad. 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que miran y no ven el sufrimiento ajeno, y otras que ven, sienten, comparten y tratan de socorrer a quien lo pasa mal. Algunas personas son como faros, que alumbran los caminos más difíciles y ponen luz donde solo había oscuridad. ¡Nunca dejes de sentir y de ayudar! 

			[image: figura.jpg]

			Hay personas que piensan que sus problemas son únicos e imposibles de solucionar. Repiten una y otra vez lo mal que están, pero se cierran a cualquier posibilidad de cambio o intervención. Recuerda que no puedes ayudar a quien no admite la posibilidad de mejorar. 

			[image: figura.jpg]

			Cuando ves sufrir a una persona que quieres, ¿te preguntas cómo puedes ayudar? Cuando no sepas la respuesta, mira con ojos llenos de cariño, escucha con sensibilidad, sonríe con ternura y abraza con tu corazón lleno de afecto. El amor es la mejor respuesta al sufrimiento. 

			[image: figura.jpg]

			La ayuda que más agradeces es la que no esperas, no has pedido y sabes que está llena de afecto y vacía de intereses. 

			[image: figura.jpg]

			Recuerda que los demás te pueden ayudar y te pueden enseñar a descubrir grandes aprendizajes, pero no podrán vivir por ti, ni amar por ti, ni querer por ti, ni soñar por ti…, ni sentir por ti. ¡Tu vida te pertenece! ¡Vívela en primera persona!

			[image: figura.jpg]

			Ayudar a los demás es la mayor fuente de felicidad, y ayudarte a ti en los momentos difíciles es la mejor forma de quererte y de abrazarte. 

			[image: figura.jpg]

			La persona que disfruta ayudando a los demás, y que además valora todo lo que la vida le ofrece, será mucho más feliz que quienes actúan desde el egoísmo y la insatisfacción permanente. 
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