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  Prólogo




  Las emociones nos dinamizan. Nos ponen en movimiento interiormente y modelan no solo nuestra interioridad, sino también nuestra conducta y nuestra relación con el mundo y con otras personas. La palabra «emoción» proviene del verbo latino emovere, que significa «remover, revolver, conmover». Muchas veces, las emociones nos revuelven interiormente: por ejemplo, reaccionamos emocionalmente a una crítica. O bien nos dejamos llevar por ellas: así, cuando algo nos entusiasma o nos apasiona, y también cuando un grave infortunio nos golpea.




  Muchas personas sufren a causa de sus emociones. De quienes tienen emociones fuertes más de uno dice que son excesivamente temperamentales; y añade al reproche un consejo: «Deberían dejarse guiar más por la razón». Vale también, sin embargo, lo contrario: si alguien no muestra ningún sentimiento, es imposible entablar con él una relación personal. El otro se nos presenta, entonces, como una fachada: no lo percibimos como persona. Una impresión se nos impone: detrás de esa fachada no hay vida alguna. Nos sentimos inseguros porque no somos capaces de adivinar qué es lo que realmente piensa y cuál es su actitud para con nosotros.




  La emoción con la que otro ser humano reacciona ante nosotros muestra que nos toma en serio. Nos sentimos comprendidos. Sentimos que somos importantes para él, que removemos algo dentro de él. Cuando alguien reacciona apáticamente ante nosotros, interpretamos más bien que nos menosprecia.




  En la psicología actual se habla de inteligencia emocional y de competencia emocional; con estos términos se designan aptitudes sociales que repercuten incluso dentro del tejido económico-empresarial. Todos estarán de acuerdo en que para dirigir una empresa o a los colaboradores de un negocio o de una administración no basta solo la razón o un concepto racional de eficiencia. Incluso los procesos funcionales están relacionados con las personas, y se precisa inteligencia emocional para dinamizar una empresa. La inteligencia emocional es una fuente importante para suscitar ese dinamismo. Y es importante para comprender y valorar rectamente a los empleados. La competencia emocional consiste en la capacidad de gestionar adecuadamente los estados de ánimo de los colaboradores. Tengo que sintonizar con los sentimientos de mis empleados para darles la respuesta adecuada. De quien dirige un departamento sin inteligencia ni competencia emocional decimos que pasa por la empresa como elefante en una cacharrería. Pisotea aquí y allí los sentimientos de sus colaboradores y no se da cuenta en absoluto de en qué grado les hiere y cuánto destrozo causa en ellos.




  Ahora bien, solo conseguiré inteligencia y competencia emocional si conozco mis propias emociones y soy capaz de gestionarlas con habilidad. Tengo que dar entrada a mis emociones, pero al mismo tiempo reaccionar conscientemente ante ellas. No he de dejarme dominar por mis sentimientos, sino utilizarlos como fuente de energía. Pero esto solo puedo conseguirlo cuando miro cara a cara a las emociones e intento comprenderlas. Entonces no tendré ningún temor ante ellas, sino que me familiarizaré con ellas y seré capaz de procesarlas de manera que me hagan –también a mí mismo– más vital y más humano.




  Las personas que no sienten ninguna emoción sufren de frialdad emocional, de atrofia interior. De ellas no brota ni una brizna de vitalidad, y tampoco dinamismo alguno. No se comprometen en ningún proyecto. Se necesita entusiasmo, la fuerza de la emoción que le pone a uno en movimiento. Todas las grandes personalidades tuvieron no solo inteligencia, sino también fuertes emociones. Por eso, sus palabras y sus hechos nos interpelan a nosotros todavía hoy. Remueven nuestras emociones.




  Hablar de las emociones, dice Verena Kast, significa –también y siempre– hablar de uno mismo: «En la vivencia de nuestras emociones está siempre en juego nuestra identidad: siempre entra en juego nuestro ser de personas. Si no quisiéramos dar entrada a ninguna emoción más, si intentáramos desactivarlas y desconectarlas todas, seríamos seres humanos que ya no se dejan afectar por nada. No dejarse afectar ya por nada significaría no volver a tener percepción de uno mismo; pero, además, implicaría no asumir ninguna responsabilidad y no actuar más» (Kast, Freude, 10). Dejarse afectar emocionalmente es un resorte importante para nuestra actividad. Pero las emociones son también valiosas en sí mismas. Vivir el sentimiento de alegría, de esperanza, de confianza y de gozo, es ya en sí mismo algo bueno. En la emoción nos percibimos a nosotros mismos: nos sentimos a nosotros y eso nos hace bien. «La emoción es antes que nada una forma de autopercepción» (ibid.).




  Al leer mis ideas –estas que escribo sobre las emociones–, vas a entrar en relación contigo mismo: vas a descubrir tus propias emociones y, con ello, vas a descubrirte a ti mismo. En lo que sigue, pues, vas a leer también algo sobre ti mismo. Tal vez lo que yo escribo no se corresponda siempre con tu personal autopercepción. Si así fuera, mis ideas serían una invitación a que formules con tus propias palabras tus sentimientos personales.




  Las emociones son siempre ambivalentes. Pueden avasallarnos y paralizarnos, o pueden estimularnos a emprender algo. Muchas veces no somos capaces de entenderlas rectamente. Tampoco son siempre claras e inequívocas. No sin razón hablamos de «sentimientos encontrados». Con frecuencia tenemos la impresión de llevar dentro de nosotros un cóctel de sentimientos y emociones.




  El título de este libro: La escuela de las emociones, expresa que no vivimos a merced de nuestros sentimientos, que podemos aprender a manejar nuestras emociones y tenemos la capacidad de adiestrarnos en esa práctica. Igualmente, en la vida diaria podemos ejercitarnos en prestar atención y contemplar esos sentimientos amorfos y ambiguos, analizarlos y también aderezar con ellos un «cóctel de emociones», a fin de que de toda esa mezcla emocional salgan sentimientos que nos inyecten vida: a nosotros y, a través de nosotros, también a otros.




  Si no tomamos en serio las emociones o si las reprimimos, ellas buscarán con frecuencia un modo de presencia que no nos hace bien. Cuando los sentimientos nos desbordan, entonces no somos nosotros los que los tenemos a ellos: son ellos los que nos tienen sujetos a nosotros. De lo que se trata, sin embargo, es de ver las emociones como fuente de vitalidad de la persona y de la propia actividad. Solo con un análisis y una comprensión cuidadosa se pueden clarificar y transformar. Y para transformarlas es importante manifestarlas a otro, bien presentándolas en la oración a Dios, bien abriendo nuestras vivencias en diálogo con otra persona.




  Precisamente las emociones fuertes tienden a inyectarnos dinamismo para trabajar por un futuro mejor. En mis emociones reacciono a la realidad, a personas que me encantan o me repelen, a situaciones de la sociedad, a situaciones de mi vida.




  La emoción tiende siempre a desinstalarme de lo que en ese momento ya existe. Tiende, bien a proporcionarme una nueva visión para que contemple la realidad con otros ojos, o bien a ponerme en movimiento para cambiar la situación, para crear condiciones distintas para mi vida o para la vida de mi prójimo. «Cada sentimiento singular transforma el mundo entero», dijo en una ocasión el filósofo Jean-Paul Sartre. Mediante nuestras emociones podemos, pues, adquirir dinamismo para hacer que este mundo sea más humano, más lleno de esperanza.




  Te sugiero que al leer mis pensamientos atiendas siempre a la reacción personal que se produce en tu corazón. No te dejes engatusar por mis sugerencias respecto de ninguna de tus emociones; escucha en tu interior qué sentimiento te resulta familiar. Y después, reflexiona sobre cómo has procesado hasta ahora ese estado de ánimo y si encuentras en la lectura nuevas pistas para asumir tus emociones, para familiarizarte con ellas y para vivirlas de tal manera que se conviertan en una fuente de energía, de vitalidad y de gozo de vivir.
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  Aburrimiento




  Incitación a vivir alerta




  No son solo los alumnos los que tienen esta experiencia en la clase: sus pensamientos divagan sencillamente porque la materia que propone el profesor no consigue captar su atención. Muchas veces nos parece aburrido un filme o una obra de teatro cuando no nos dice nada la historia que en ellos se representa. Puede aburrirnos un libro o la visita de alguien que «nos cae gordo». Encontramos tediosa una conversación o una conferencia que no nos inspira nada. El domingo por la tarde sentimos fastidio porque no pasa nada.




  El sustantivo alemán Langeweile (aburrimiento) está compuesto de lang (largo, prolongado) y Weile, que propiamente significa «calma, alto en el camino, pausa». Se trata, pues, en primer término, de un concepto positivo. Pero cuando la calma dura demasiado, se vuelve aburrida. La percibimos hueca, negativa, porque, como se ve, «no pasa nada». De «calma chicha del alma» calificó Nietzsche en una ocasión este estado. Sin embargo, la «larga pausa», en este sentido negativo, tiene menos que ver con la larga duración temporal que con la incapacidad de estar en el tiempo plenamente consciente. Cuando estoy totalmente en el momento presente, ese instante no es aburrido. Pero si no sé qué hacer conmigo mismo, siento ese fastidio aun cuando me encuentre en soledad únicamente unos pocos minutos o cuando en medio del trabajo no sucede nada. Por tanto, el aburrimiento es siempre un estado del alma. Al alma, algo le resulta tedioso porque es incapaz de disfrutar del momento, de la calma, del alto en el camino. Vive bajo la presión de tener que estar siempre haciendo algo. Tiene el sentimiento de vacío, porque el tiempo carece de exigencias, de plazos, de tareas, que en otros momentos nos traen al trote.




  El problema es cómo procesar el aburrimiento. Los primeros monjes describieron el aburrimiento con el concepto de «acedia». Bajo este concepto entienden la incapacidad de «estar en el momento», de vivir el instante. Si no soy capaz de centrarme por entero precisamente en aquello que estoy haciendo, bien sea en el trabajo, o en la oración o en el descanso, todo se me hace aburrido. Se me hace tedioso el trabajo, la oración, incluso el no hacer nada: no soy capaz de saborear el no hacer nada. Para esa situación, los monjes aconsejan aguantar el aburrimiento, y adentrarse en él para escucharlo. Si escucho desde dentro mi aburrimiento, descubriré, en el fondo de ese sentimiento, pretensiones desmedidas respecto de la vida. Como no soy el mejor, como no todo es maravilloso, todo lo encuentro aburrido. A menudo ni siquiera sé lo que quiero. Se trata con frecuencia de deseos infantiles propios de «Alicia en el país de las maravillas». Pero para una persona aburrida, hasta el mismo país de Jauja es tedioso. Porque incluso consumir lo que me cae del cielo puede hacérseme aburrido. El aburrimiento es, por tanto, una incitación a vivir alerta y a acoger con agradecimiento lo que hay. Cuando vivo en plena consciencia de mí mismo y de las cosas, nada es aburrido. Sin embargo, cuando no me adentro en mi interioridad, tampoco entro en relación con las cosas, con el momento, con los demás. Y entonces todo se vuelve aburrido. Porque entonces nada me impacta. Y cuando ya nada me impacta, siento la nada como aburrimiento.
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  Admiración y asombro




  Comienzo de la sabiduría




  El verbo alemán staunen (asombrarse) procede de stauen (estancar, represar, embalsar). Cuando estoy ante una fascinante puesta de sol, algo se represa en mí –y me quedo estático–. Las impresiones de fuera me invaden. Me asombro de la maravilla que tengo el privilegio de contemplar. En griego, asombrarse se dice thaumázein, que se puede traducir también por «admirarse». Admirarse tiene que ver con la maravilla que me sobrecoge. La maravilla me lleva al asombro.




  La admiración, dicen los antiguos, es el comienzo de toda filosofía. Me quedo sencillamente estático, contemplo atentamente lo que veo e intento adivinar su misterio. Me asombro de lo que estoy experimentando y me gustaría captarlo con más profundidad. Desearía entender lo que me admira. Este es el comienzo del filosofar. Asombrarse significa también: quedarse helado de pavor, estremecerse. Eso que me fascina, me estremece al mismo tiempo. Me pone la piel de gallina. Y me dejo afectar por lo que me impacta desde fuera.




  La Biblia conoce este estremecimiento y asombro ante la gloria de Dios o ante la belleza del templo. Así pues, estremecimiento y asombro son también el comienzo de la auténtica teología. Porque la teología no busca otra cosa que captar y expresar en palabras la experiencia de Dios unida a ese temblor de admiración y asombro.




  La admiración es una emoción noble, un sentimiento que ensancha mi interior. Se manifiesta corporalmente por cuanto me quedo literalmente boquiabierto. Me siento incapaz de pronunciar palabra: estoy simplemente sobrecogido. Pero el asombro puede conducir también a la inmovilidad. Todos mis sentidos se quedan clavados en lo que percibo. Me quedo inmóvil. Ahora bien, esta visible estupefacción no tiene nada que ver con falta de vida; por el contrario, es expresión de una más alta tensión y vitalidad.




  Los niños pueden aún sentir asombro. Se quedan admirados, con la boca abierta y los ojos como platos, ante la luminosidad de un árbol de Navidad adornado. Más aún, son, lisa y llanamente, todo ojos. De mayores, sentimos casi envidia de esa capacidad de asombro de los niños. Porque con frecuencia hemos olvidado ya lo que es la admiración y el asombro. Estamos escaldados y ya no nos dejamos asombrar por nada. Como contrapartida, la vida del que ya no es capaz de admiración se empobrece. Ya no siente interiormente momentos culminantes auténticos. El asombro es la emoción que nos penetra hasta la médula del alma y nos ata plena y absolutamente a ese instante único. Durante el asombro, vivimos centrados enteramente en nuestros sentidos, en mirar y en oír. Y al mirar, queremos ver con más profundidad, queremos penetrar en el fondo de todo el ser.
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  Alegría




  Anchura de corazón




  Qohelet, maestro sapiencial del Antiguo Testamento, al final de su visión más bien pesimista del ser humano deja el siguiente consejo: «Anda, come tu pan con alegría y bebe contento tu vino» (Ecl 9,7). Qohelet parte, pues, del supuesto según el cual el ser humano, a pesar de todas las penalidades que también le afligen, ha sido creado para la alegría. Ahora bien, ¿puedo comer con alegría mi pan si no me va bien en la vida? Es claro que está en nuestras manos, aun en medio de las pesadumbres que continuamente nos acongojan, optar por la alegría. Sin embargo, la alegría no es simplemente un sentimiento que yo pueda provocar en mí con un ordeno y mando. La alegría es la expresión de una vida llena. Por tanto, no puedo aspirar a la alegría en sí. Pero puedo tratar de vivir mi vida con todos los sentidos. Entonces podré descubrir la alegría que hay en mí. Cuanto más conscientemente viva, tanto más la experimentaré dentro de mí. En cada ser humano existe ya, en el fondo de su alma, alegría. Pero con frecuencia estamos desconectados de ella. Podemos ejercitarnos en trabar contacto con nuestra alegría interior. Ella nos ensancha el corazón. Cuando la experimentamos, muchas cosas se solucionan como por ensalmo. Nuestra vida adquiere otro sabor. Y es beneficioso para toda nuestra existencia que la alegría ocupe en ella el lugar que realmente le corresponde.




  La alegría es una emoción elevada, dice la psicóloga Verena Kast. Gratifica al alma. La ensancha, nos da alas, hace la vida más ligera. Y nos une a otras personas. La alegría nos impulsa a compartirla con otros. «Alegría compartida es doble alegría», dice el proverbio. La alegría crea relación personal. Nos da vitalidad. Fortalece nuestra salud. Esto lo sabían ya los sabios del Antiguo Testamento: «Corazón alegre favorece la curación, ánimo abatido seca los huesos» (Prov 17,22). Quien se siente bien, incluso a su cuerpo le hace bien. La alegría tiene efectos benéficos sobre la salud. Quien va a la cama angustiado y lleno de preocupaciones, a ese las cuitas le atormentan incluso en sueños. Sin embargo, «corazón alegre es como un gran banquete que hace provecho al que lo come» (Eclo 30,25).




  No podemos forzar la existencia de la alegría, ni en nosotros ni en otros. Sin embargo, es claro que muchas veces se necesita un llamamiento a la alegría. Por eso Pablo, desde la prisión, exhortaba a los fieles de Filipos: «Tened siempre la alegría del Señor; lo repito, estad alegres» (Flp 4,4). Con frecuencia no somos conscientes en absoluto de cómo celebramos nuestro malestar, cómo nos regodeamos en lo negativo. Hay motivos suficientes para alegrarse. No solamente está la alegría en el Señor, de la que escribe Pablo. Hay también multitud de pequeñas cosas de las que podemos alegrarnos a diario: el frescor de un amanecer, la salida del sol, la belleza del paisaje en el que paseo, la persona que me saluda amistosamente y me levanta el ánimo. Me basta con abrir los ojos para poder alegrarme con mi vida. Precisamente cuando estamos atentos a aquello que nos sucede, palpamos dentro de nosotros mismos la alegría. La psicóloga Verena Kast dice que la alegría no cuesta nada, excepto atención: «Vemos algo bonito, oímos algo que nos impacta, nos conmueve: algo germina y reverdece…» Y afirma que cuando podemos dar saltos de alegría, entonces se hace evidente que esta es un contrapeso a la fuerza de la gravedad terrestre y a la oscuridad. «La alegría nos sugiere una posible vinculación con algo que está por encima y más allá de nosotros».




  Así es como lo entendió el mismo Jesús. En el Evangelio de Juan no nos exhorta a la alegría, sino que dice de él mismo que sus palabras nos ponen en contacto con la fuente de alegría que hay dentro de nosotros: «Os he dicho esto para que participéis de mi alegría y vuestra alegría sea colmada» (Jn 15,11). A través de sus palabras, Jesús comparte con sus oyentes la alegría que hay en él. Participamos de su estado de ánimo. Y cuando sus palabras penetran en nuestro interior, contactamos con la fuente de alegría que hay dentro de nosotros, pero que con frecuencia está cegada por las preocupaciones y los miedos de nuestra vida diaria. Mediante sus palabras, la fuente de alegría mana desde el fondo de mi alma hacia arriba y llena incluso mi consciencia, de tal manera que, en ese momento, percibo conscientemente la alegría.




  Con frecuencia también nos sucede esto con el canto. Cuando cantamos, sentimos la alegría que dormita en lo profundo de nuestra alma. A menudo, el canto la espabila e imprime en nosotros su clima, su aura. Agustín dice: «Chorós (coro) viene de chará (gozo)», el canto en el coro nace de la alegría. Cantar es expresión de la alegría. Pero cantar lleva también a la alegría que hay dentro de nosotros. Esto vale de toda clase de música. Personas a las que no les va bien, se topan con su alegría interior cuando dejan que penetren en su espíritu las melodías, por ejemplo, de Mozart, de Bach o de Händel. La música transforma el talante de nuestra alma. Nos colma de alegría.




  No se necesita mucho para poder alegrarse. Basta con vivir plenamente el momento presente. Cuando me esfuerzo por vivir de lleno el presente, entonces, me alegro simplemente de ser. Soy, luego me alegro. En ese momento percibo mi respiración como gozo. Al respirar, inspiro gozo, vida, amor, claridad, frescor. Saboreo no tener nada que hacer ahora. Me siento, respiro, miro, oigo, huelo… Estoy en armonía conmigo mismo. No se necesitan regalos de fuera. Solo la disposición a sumergirse, precisamente ahora, en el instante presente, basta para sentir alegría. Pero se necesita también ejercicio para liberarse de todas las preocupaciones, para decir adiós a todas las cavilaciones, para estar totalmente en ese instante.




  Una fuente importante de alegría es la naturaleza. En el Antiguo Testamento hay un salmo en el que el salmista, lleno de alegría, cuenta lo que está observando. Se alegra de que Dios hace manar fuentes en las que apagan su sed los asnos salvajes. Describe lleno de gozo los pájaros del cielo cuyo canto suena por entre las ramas. Alaba a Dios porque le regala el vino «que alegra el corazón de los humanos» (Sal 104,15) Y concluye su poema con las palabras: «Que le sea agradable mi poema y yo me alegraré con mi Señor» (Sal 104,34). Para el salmista, la alegría por la creación es, al mismo tiempo, alegría por el Creador. La creación está llena de alegría; para percibirlo basta con admirarla con ojos abiertos y corazón agradecido.




  El sustantivo alemán Freude (alegría) procede de una raíz que significa «excitado, enardecido, vivaz, rápido». La alegría hace que el pulso lata más rápido. Hace correr la energía en el ser humano. Todo sale más rápidamente de nuestras manos. La alegría regala ligereza a la vida. Le quita todo lo que tensiona y estresa. A quien actúa desde esta alegría, todo le sale mejor. Todo le resulta fácil. Lo pesado de esta tierra desaparece. La alegría nos impulsa a ser emprendedores. Es un resorte importante de creatividad. Quien trabaja desde la alegría, no se agota con tanta facilidad. Todo lo que hace se le convierte en gozo. Vive el trabajo no como carga, sino como algo que le produce alegría.




  La Biblia ve a Dios como el verdadero fundamento de la alegría. El salmista llama a Dios «el Dios de mi gozo y mi alegría» (Sal 43,4). La imagen que de Dios tenía el salmista estaba bien lejos de esa imagen del Dios del miedo, que muchos arrastran todavía hoy en su alma. Dios es el fundamento de la alegría. El corazón del judío piadoso se alegraba al peregrinar a la casa del Señor y alabar a Dios en esplendorosos actos de culto. Al mismo tiempo, sabía que Dios ha de enjugar todas las lágrimas y que nos colmará una y otra vez de gozo y de júbilo. Dios es el garante de que podamos vivir siempre alegres. No se trataba de una espiritualidad de la euforia que excluye la aflicción y el duelo. Al contrario, los judíos piadosos se enfrentaban también a las experiencias negativas de su vida. Sin embargo, sentían que Dios podía cambiar su duelo en baile. Jesús asume esta visión veterotestamentaria de la alegría cuando dice: «Así vosotros ahora estáis tristes; pero volveré a visitaros y os llenaréis de alegría y nadie os la quitará» (Jn 16,22). Los Padres de la Iglesia llaman «alegría consumada» a la alegría de la que habla Jesús. Gregorio de Nisa habla de la alegría indestructible, ilimitada, que permanece para siempre. No está ligada a lo visible. Brota de estratos más profundos del alma. Es expresión de una profunda experiencia de Dios. Quien tiene experiencia de Dios –Gregorio de Nisa está convencido de ello– lleva dentro de sí una alegría que ciertamente puede verse nublada por experiencias de dolor exteriores, pero que, en último término, nadie se la puede quitar. Es una alegría divina.




  Lo que el místico griego dice de la alegría es lo que el poeta alemán Johann Wolfgang von Goethe ha vestido de palabras: «La máxima alegría es habitar uno en sí mismo». Si el alma vive a gusto en el cuerpo, si me encuentro dentro de mí como en mi propio hogar, entonces estoy también lleno de alegría. La alegría es la expresión de una vida consciente y llena. Quien vive dentro de sí mismo, ese descubre el júbilo en la morada más secreta de su hogar vital. La alegría está siempre dentro él, incluso cuando nubarrones exteriores la nublan. Si de los conflictos y contrariedades que me rodean, me retiro una y otra vez a la morada interior de mi alma, percibiré el gozo. Los místicos hablan del espacio más íntimo de la quietud, de la cámara interior. Y allí perciben dentro de sí el cielo: una alegría celestial, tal como se expresa en el exultante canto de los ángeles.
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  Alegría por el mal ajeno




  Un sentimiento sano




  Sentir alegría por el mal ajeno nos avergüenza. Alegrarse de ese mal suena a algo indecente. Nos alegramos en nuestro interior cuando el otro sufre una desgracia, cuando algo le sale torcido, cuando comete una falta, cuando queda en ridículo en público. Pero, a pesar de toda la repulsa de la alegría por el mal ajeno, nosotros no podemos menos de sentirlo –así, sencillamente– cuando presenciamos una situación penosa para un conocido.




  La alegría por el mal ajeno está siempre en conexión con nuestra relación con la persona que sufre el mal. En esta alegría salen a la luz las agresividades reprimidas con respecto a otros. Es claro que, normalmente, no sentimos placer alguno cuando le sucede una desgracia a un buen amigo. Pero cuando vemos al otro como rival, y envidiamos su éxito o su estatus, entonces nos alegramos en lo más íntimo de que no todo le salga bien. Y cuando el pobre diablo, además, ha cometido un delito y, por tanto, su infortunio tiene todos los visos de ser una reparación de la justicia lesionada, nos alegramos incluso tal vez en público.
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