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    A mi madre, a mi tía Ana María y a Elsa


    de las que tanto he aprendido
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    NOTA DEL AUTOR




    Cuando mis hijas nacieron, hace ya bastante tiempo, empecé a preguntarme por la mejor manera de ayudarles a prepararse en lo que es el arte de vivir. La vida tiene momentos de todos los colores y no es siempre fácil afrontarlos; el camino del aprendizaje vital a veces es muy empinado.




    Por supuesto que lo que más influye a una persona es lo que experimenta por sí misma, incluyendo lo que ve, día a día, en sus padres y demás familia, en su pareja, los amigos, etc. No obstante, me parecía de gran utilidad el recopilar una selección de ideas, reflexiones y citas, sobre múltiples aspectos de la vida, para servir de referencia y apoyo a lo largo de las diferentes etapas; también hay citas acerca de ciertos valores y temas de fondo. Algunos de estos textos me han servido a mí mismo de referencia, y me han inspirado en muchos momentos.




    Inicialmente, me apetecía compartirlo con familiares y amigos. Después pensé que también podía ser de utilidad para todas las personas, de cualquier edad, tengan las ideas que tengan, por lo que me decidí a publicar un libro. Es una obra que sirve para pensar, sentir y enfocar tu vida mejor. Y también para tus relaciones o para ayudar a quien tienes a tu lado.




    En la primera parte, hay reflexiones y sugerencias sobre la vida, la felicidad, las decisiones clave en las que acertar es importante, así como la actitud que, sin duda, influye en gran medida en todo lo anterior.




    En la segunda parte, hay una selección muy completa de citas y pequeños textos de múltiples temas de interés, muchos de ellos enormemente inspiradores, relativos a diferentes aspectos de nuestra vida. Han sido escritos por autores conocidos y por otras personas, incluyendo asimismo aportaciones anónimas y alguna personal mía. Los he agrupado en cuatro grandes áreas: relaciones humanas, trabajo y dinero, salud mental y física, y principios y espiritualidad.




    Espero que algunos de los puntos recogidos te sean de ayuda.


  




  

    INTRODUCCIÓN




    Querido lector,




    Vamos a compartir algunas ideas acerca del arte de vivir.




    Es un tema de siempre, unido al ser humano. Cada persona es un “trabajo en curso”, un trabajo en curso de sí misma, a lo largo de toda su existencia y está en evolución permanente, incluso en su época de mayor madurez. El estar siempre abierto a revisar cómo uno está viviendo, y a las vivencias de otros, es bueno, por lo mucho que te puede aportar a tu propia existencia.




    Algunos conceptos serán básicos o elementales, pero no los ignores, pues es en las cuestiones básicas donde, igualmente, las personas fallamos en la vida cotidiana.




    Quizás ciertos puntos podrán parecerte subjetivos o incluso podrás estar en desacuerdo con alguno. En todo caso, las ideas que manejamos te pueden servir para reflexionar sobre tu propio camino y para darte cuenta de algunas cosas, antes de que sea tarde. También pueden ser de utilidad para otras personas que tengas a tu alrededor: pareja, familia, amigos, compañeros...




    Vivir es un arte pues hay que aprender una serie de habilidades, que en muchos casos no nos son innatas. Según lo habilidoso que seas, y lo que aproveches esas destrezas, te podrá ir mejor o peor. Repasaremos alguna de estas habilidades.




    Estaremos de acuerdo en que el objetivo que tiene cada uno en la vida es ser feliz. La definición de felicidad, según la RAE, es un “estado de grata satisfacción espiritual y física”. También se puede definir como el sentimiento de bienestar físico, psíquico y espiritual.




    Podemos decir que estar feliz sería tener un momento, o un breve período, de satisfacción y que ser feliz es lograr, de una manera prolongada en el tiempo, ese bienestar físico, psíquico y espiritual, aparte de que pueda haber momentos de una felicidad de gran intensidad. Por supuesto que esto no quiere decir que, igualmente, no haya momentos de tristeza o momentos duros.




    En mi opinión, la situación duradera y profunda de felicidad sería el resultado de lograr vivir del modo que uno desea hacerlo en los distintos planos, teniendo en cuenta las limitaciones existentes. Esto te da un sentimiento de bienestar a lo largo del tiempo en el que, además, sientes que tu vida tiene sentido.




    Como sabemos, no debemos confundir placer con felicidad. Igualmente tener mucho dinero, éxito profesional, una buena casa, ser atractivo o tener salud física puede ayudar, pero sólo hasta cierto punto y no en todos los casos.




    El ingrediente que da profundidad y duración a esa felicidad es el cumplimiento de ese proyecto o deseo de forma de vivir que cada uno tiene. Por supuesto este proyecto puede ir evolucionando a lo largo del tiempo, y tiene que tener en cuenta las limitaciones y circunstancias existentes, para ir adaptándose a ellas. Como dijo Confucio: “Sólo puede ser feliz siempre el que sepa ser feliz con todo”.




    Vamos a hablar tanto de los factores más cotidianos de la felicidad, como de la felicidad más profunda, lo que supone estar sostenido por un sentido de vida claro.




    En mi opinión, gran parte del reto individual es:


    encontrar el sentido a tu vida


    tomando el máximo control sobre ella,


    aceptando las limitaciones y circunstancias


    incorporando en la práctica lo que aceptas en el plano teórico,


    para desarrollarte como persona en el mundo que te ha tocado vivir y


    queriéndote tal como eres.


  




  

    PARTE 1.


    


    Mi vida y mi felicidad son un resultado


  




  

    La vida y la felicidad son un resultado.




    Y si es así ¿puedo aprender a vivir mejor y a ser más feliz?




    Algunas personas han nacido, o viven, en unas circunstancias similares (lugar, tiempo, nivel socioeconómico… incluso son de la misma familia) pero a unos les va mejor que a otros, o mejor dicho, unos son mucho más felices que otros.




    Sin duda, cada uno tiene una carga genética y una historia personal, sobre todo de la infancia, que nos determina en gran parte. Así, heredamos distintos niveles -y por tanto capacidades- de: inteligencia (de las diferentes inteligencias), memoria, fuerza física, resistencia, rasgos del cuerpo, carácter… También nos moldea nuestro entorno. Todo lo anterior es nuestro punto de partida. Y desde aquí es desde donde cada uno puede progresar.




    Hay personas que creen que su vida depende sobre todo de la suerte que tengan. No comparto el darle esa importancia a la suerte pues, por ejemplo, ante un mismo hecho fortuito -positivo o negativo-, distintas personas reaccionan de muy distinta manera. Recordemos, por ejemplo, los casos de personas a los que les toca la lotería y pocos años después han perdido gran parte de lo ganado y, encima, algunas relaciones personales se han estropeado a raíz de ese premio.




    Todos buscamos la felicidad a lo largo del tiempo. Y creo que la fórmula más segura de tenerla es sabiendo gestionar lo que pensamos y sentimos. Por ello no depende tanto de los genes, el entorno o las circunstancias, sino que la felicidad depende principalmente de nosotros mismos. Ese primer paso, que es el saber controlar y gestionar nuestros pensamientos y sentimientos determina nuestra forma de afrontar la realidad, determina nuestras palabras, nuestras acciones y en definitiva cómo nos va en cada momento.




    No es que dejes de ser quien eres sino que se trata de ser la mejor versión de ti mismo mediante tu propio desarrollo personal y así poder disfrutar de una vida mejor.




    Y por eso es tan bueno conocerte a ti mismo, analizar tu mente como si fueras un observador externo, repasar cómo reaccionas y vives en las distintas situaciones. Sin obsesionarte ni autocastigarte, claro. Se trata de conocerte mejor y ayudarte de manera positiva en el proceso de desarrollo personal que deseas.




    En definitiva, la felicidad es el resultado de lo que haces con tu propia vida, de lo que decides hacer con ella, o sea de tus decisiones y del uso de tu libertad personal. Salvo en circunstancias muy especiales, no es una cuestión de tener suerte. Normalmente no hay buena suerte o mala suerte: lo que hay son consecuencias. Consecuencias, sobre todo, de lo que has hecho hasta ahora y, por tanto, de tus decisiones.




    La felicidad es algo que hay que lograr, mantener y convertir en hábito. Como dice la frase publicitaria: “la felicidad también se entrena”. Entrena el decidir bien -las decisiones importantes y las pequeñas o cotidianas-, su ejecución por supuesto, y la actitud en cada momento.




    Habrá épocas y momentos duros, pero éstos se pueden afrontar mucho mejor con una actitud positiva.


  




  

    LAS PRINCIPALES DECISIONES




    Como consideración previa, recuerda que todo lo que quieras hacer bien requiere estos cuatro ingredientes indispensables:




    

      	
dedicación (o sea tiempo + atención).




      	ponerle ganas, cariño o amor.




      	
esforzarte por lograrlo (las cosas no salen por sí solas).




      	
usar la inteligencia (hacerlo de la mejor manera posible; esto también incluye aspectos como la inteligencia emocional o el ser eficientes).


    




    Podemos destacar como principales decisiones las relacionadas con estas facetas de la vida:




    1. Pareja.
2. Familia (tanto en la que nazco como la que formo después).


    3. Amigos.
4. Otras personas y entorno.
5. Trabajo y dinero.
6. Salud mental y física.




    7. Principios, creencias y espiritualidad (este aspecto es el principal; es como tu armazón interior; es lo que te sostiene cuando la vida te golpea en alguno de los otros aspectos).




    Estas facetas están relacionadas entre sí en muchas ocasiones. Acertar en ellas tiene premio; equivocarse te complica la vida.




    De las facetas indicadas, hay 4 que constituyen nuestras relaciones. El factor que muchas personas destacan como el más importante para una vida sana y feliz es el de las relaciones humanas. Esto demuestra su relevancia, si bien ello no nos debe hacer olvidar que en el fondo el ser humano es uno solo -afronta su destino último individualmente- y que es esencial cuidar nuestra vida interior. Adicionalmente tu “riqueza interior” determinará la calidad de tus relaciones con los demás.




    Pareja




    Me refiero a la elección de la pareja con la que quisieras vivir el resto de tu vida, así como al mantenimiento de esta relación.




    Está claro que toda elección humana está sujeta al riesgo de que ésta no salga bien, y la elección de pareja no está exenta de dicho riesgo. Además, a veces las personas cambian demasiado en direcciones opuestas, o hay otras circunstancias que hacen que la separación sea inevitable.




    Sin embargo, tratándose de una de las cuestiones clave -que si funciona bien multiplica la intensidad de la vida-, el hecho de que se ponga fin a esa relación supone, en algunos casos, un alto precio. La vida continúa después de una separación, incluso ésta puede suponer un gran alivio para uno de los dos o para ambos. Sin embargo, a veces, puede quedar alguna secuela emocional, o económica… o en la relación con los hijos si los hay.




    El muy alto porcentaje de rupturas matrimoniales hace pensar que hay algo más que el normal “efecto estadístico”. Da la sensación de que, en cierto número de casos, o no se ha hecho la elección correcta al principio, o bien no se sabe convivir en pareja.




    Aprender a elegir pareja ¡y a mantenerla! debe ser tomado como un asunto trascendental en nuestra vida. Porque primero está el enamoramiento, pero después hace falta el amor y este amor requiere que la pareja “funcione” de verdad.




    Lo primero que habría que decir es que ambos deben conocerse bien, para estar convencidos de que están “alineados”. Esto también supone que uno se conoce a sí mismo y ha madurado lo suficiente. De este modo, 10 puntos significativos a tener en cuenta respecto de la elección de pareja “para toda la vida”, así como para el mantenimiento de la relación, son:




    1-Atracción y actividad sexual satisfactorias para ambos (compenetración, complicidad, frecuencia, creatividad…). Y recordar que aquí pasa como en el tenis, se juega mejor cuanto más se juega y más ganas se ponen.




    2-Compartir lo que hacéis en el tiempo libre y los gustos, para conocerse a fondo y fortalecer la relación.




    3-Comparar los valores individuales para ver su encaje.




    4-Ver si estáis alineados en los diferentes aspectos de la vida, y en vuestra forma de ser (emociones, sentimientos, actitudes).




    5-Estar de acuerdo en vuestros planteamientos acerca de la familia y la convivencia.




    6-Percibir la madurez y equilibrio emocional cuando hay un reto o un problema. No olvidar que hay más gente de lo que parece con ciertos desequilibrios de comportamiento, algunos serios.




    7-Ver que la forma de gestionar los ingresos y la economía doméstica van por el mismo camino.




    8-Tener ilusiones y proyectos en común.




    9-Entorno social más o menos homogéneo facilita las relaciones; si es muy distinto las complican, a veces mucho.




    10-Ser, ambos, personas de equipo, con ganas de contribuir a la relación, con entrega y aceptación mutua -eso que llamamos amor- tanto al principio como a lo largo del tiempo; y con actitud dialogante positiva y flexible.




    Encontrar a la persona con las cualidades que queremos puede no ser fácil. Es importante que tenga el mayor número de ellas, sobre todo las que sean clave en la relación, y que miréis ambos en la misma dirección (por ello es necesario conocerse muy bien).




    Si a esa persona no la encuentras en el ambiente en que sueles estar, muévete a otros ambientes que consideres positivos y en los que pueda encontrarse una persona como la que buscas.




    En definitiva, es una elección que debe tener en cuenta tanto al corazón como a la razón y la lógica. Aquí también, acertar tiene un gran premio; lo contrario puede a veces resultar muy duro.




    Y una vez en pareja, debemos cuidar la relación dándole la importancia y entrega que se merece, y admitir que no somos perfectos y que hay que aprender a vivir con algunas diferencias irreconciliables, salvo que estas sean de tal peso que no quede más remedio que optar por romper la relación.




    También quiero destacar otros factores como la importancia de respetar el espacio individual y tiempo del otro (por ejemplo, si le gusta tener momentos de estar sólo o tiene alguna actividad sin ti) y no ser celoso o hiper-absorbente. También evitar conflictos con la familia política, lo que a veces requiere de flexibilidad y diplomacia.




    Se trata de que la relación de pareja sea algo que sume (¡o mejor que multiplique!), no que reste (o peor todavía que divida).




    Vamos a comentar más detalladamente, para la vida en pareja, los siguientes dos puntos:




    

      	La comunicación entre los dos.




      	El aburrimiento como fuente última de que se apague una relación.


    




    La comunicación en la pareja




    Es normal que haya discrepancias en la pareja (siempre las habrá). Estas diferencias pueden ayudarnos a ver y hacer las cosas de otra manera, aprender y así, entre los dos, ir evolucionando.




    Sin embargo, a menudo, uno de los dos -o los dos- no saben plantear acertadamente las discrepancias, o reaccionan de manera inadecuada ante ellas. Por ejemplo:




    *Discutir a menudo por pequeñeces.




    *Insultar, ofender, agredir de alguna manera o menospreciar.




    *Evitar la discusión o no querer hablar.




    *No dejar hablar al otro o no escucharle con intención de entenderle.




    *Dar la razón al otro para terminar a la discusión, sin llegar a acuerdos.




    Como en cualquier relación interpersonal, tengamos siempre en cuenta la inteligencia emocional.




    Debemos buscar los momentos para hablar en que no se esté enfadado, e incluso -mejor todavía- momentos en que el otro esté receptivo, para tener una comunicación constructiva. Y si uno de los dos reacciona negativamente a los comentarios del otro, es mejor dejar el tema para otro momento en que esté más receptivo y poder hablar y llegar a un entendimiento mutuo.




    Para mí es evidente que una buena comunicación permite mejorar mucho la relación de pareja y la convivencia en la familia; uno le abre al otro los ojos ante cosas de las que no se había dado cuenta antes, o no las había visto desde el punto de vista que se le descubre.




    Y cuando tengas un desacuerdo con tu pareja: explica cómo ves el asunto desde un punto de vista objetivo, sin criticar al otro, pero exponiendo de qué manera te afecta y lo que crees que debería hacerse. Se trata de llegar a un acuerdo satisfactorio para los dos, si bien habrá ocasiones en que uno deberá ceder y en otras ocasiones cederá el otro.




    De manera general, para una buena comunicación ten en cuenta:




    *la importancia de escuchar y entender el punto de vista del otro. No dar cosas por supuesto.




    *cuidar la atención y el lenguaje no verbal positivo.




    *no sobre-reaccionar con las críticas negativas y ver qué parte de éstas nos sirven para mejorar.




    *buscar acuerdos razonables en caso de discrepancia, salvo que debamos decir no y lo expliquemos.




    *no mentir ni desacreditar al otro.




    *mantener el afecto y la cordialidad; y, por supuesto, muchísimo mejor si hay sentido del humor.




    Lo que hemos dicho sobre la comunicación en la pareja, es igualmente aplicable con familia, amigos y otras personas.




    El aburrimiento en la pareja




    Para algunos especialistas, el origen último de que no funcionen muchas parejas está en el aburrimiento. No se ha sabido mantener la chispa en la relación, y uno de los dos, o los dos, sienten falta de interés del otro o por el otro.




    A veces la carga de trabajo, las responsabilidades familiares u otros factores no nos lo ponen fácil, pero debemos decidir el tener siempre presente que hay que tener momentos de la pareja a solas para mantener el fuego sin apagarse.




    Esto incluye, por ejemplo, el reservar tiempos en la semana para irse a cenar o dar un paseo para charlar, tener detalles sorpresa alguna vez, mantener la actividad y creatividad sexual…




    Tampoco olvidar la vida de pareja cuando hay hijos y nos centramos mucho en ellos, pues, aunque sean prioritarios para nosotros, es importante mantener la unión de la pareja, y esta unión debe mantenerse cuidada día a día.




    Familia




    Me refiero tanto a la familia de la que procedes como a la que tú creas.




    Por eso la decisión es cómo voy a cuidar la relación con mis padres, hermanos y abuelos, así como con mis hijos y resto de familia más extensa en su caso (tíos, primos, sobrinos, cuñados…). No quiero decir que tengas que tratarte con todos, o que el grado de intensidad sea el mismo con unos que con otros, como es natural.




    La familia te puede dar mucho o te puede dar poco, y en gran parte esto depende de cómo cuides estas relaciones. Igualmente, tú puedes aportar en mayor o menor medida a los demás miembros de tu familia. Es cierto que hay etapas en las relaciones y estas van cambiando, pero la familia es tu puerto seguro en el que te refugias y eres comprendido, es una fuente de aprendizaje y crecimiento en la vida, y de cariño… Esto irá formando gran parte de los pilares esenciales de tu personalidad.




    Como ejemplos de momentos difíciles o importantes que ocurren y en los que la familia es nuestro gran apoyo -o en los que tú puedes ser ese gran apoyo- tenemos: el fallecimiento de un familiar, un accidente serio, si papá o mamá se quedan sin trabajo, una enfermedad grave, al tener un hijo, si tienes un hijo “diferente”, en la vejez de nuestros mayores, si hay alguna adicción…




    La familia también requiere: dedicación, amor, esfuerzo y “neuronas”. El hecho de tenerla ahí a mano, y encima “gratis”, no puede hacernos olvidar esto.




    En algunas familias existen ciertas inercias por las que tendemos a dejar etiquetados o “marcados” a algunos miembros por temas que pasaron hace tiempo. Esto puede limitarnos en la relación con el otro.




    A veces, como en otros entornos, puede haber personas “tóxicas”, pues en la especie humana hay de todo, pero, en general, las relaciones con tu familia son parte esencial y positiva en tu vida.




    Padres




    Cuando somos pequeños nuestros padres nos protegen y proveen de lo que necesitamos. Los queremos, aunque a veces no somos muy conscientes de lo que en realidad son para nosotros. Vienen “de serie” en el viaje que es la vida.




    Después -y durante muchos años- nos centramos en otras cosas y a ello es a lo que dedicamos nuestro tiempo y nuestra atención: los amigos, la pareja, los estudios, el trabajo u otras ocupaciones, la casa, las vacaciones, los hijos… Con tanta cosa ¡no hay apenas tiempo para ocuparse de los padres o de los abuelos u otros familiares! Sí, tristemente muchas personas lo viven así y se alejan mucho de sus padres y de su familia. Cuando han pasado los años te das cuenta de ese alejamiento, que en una parte -y hasta cierto grado- es inevitable, aunque en otra gran parte no. Pero el pasado ya no tiene vuelta atrás.




    Por ello debemos revisar cómo estamos enfocando nuestras relaciones familiares, empezando por las que tenemos con nuestros padres. No dejar que nos arrastre del todo la corriente del día a día y pararnos a pensar y a sentir; dejar espacio también para la sensibilidad humana. De ahí debe salir lo que debemos hacer, si debemos cambiar algo en esa dirección, como por ejemplo visitarles más, hacer algo juntos, ir con ellos a pasear o invitarles a comer, hablar de ciertos temas… y que se sientan atendidos y queridos.




    Hijos




    Un capítulo especial es el de la educación de los hijos. La buena educación de los hijos en la mayoría de los casos pasa primeramente por una buena formación como padres. Tenemos que formarnos si queremos hacerlo bien, no vale con improvisar en cada etapa de los hijos o conformarse con lo que crees que sabes. Y aquí sirven las escuelas de padres, leer de estos temas -hay libros excelentes- y comentar con otros padres y profesores la evolución de nuestros hijos. No olvidar que la educación de los hijos es cosa de los dos progenitores. Y, en todo caso, predicar con el ejemplo, transmitirles valores positivos con claridad y dar cariño a tope (incluso aunque haya habido un enfado un rato antes).




    Por destacar otros puntos adicionales:




    -la dedicación debe ser la suficiente (no vale eso de que “les dedico tiempo de calidad” y casi no estar con ellos) y con ratos de pasarlo bien juntos.




    -ajustarnos a cada hijo según la edad que tiene.




    -evitar tanto el sobre- proteccionismo como el dejarles hacer algunas cosas demasiado pronto.




    -evitar, desde el inicio, el daño que las redes sociales pueden hacer a las relaciones familiares o al desarrollo del hijo.




    -prestar atención al ambiente familiar. Esto también incluye el fijar -a veces acordar-, explicar y cumplir las normas en casa para evitar conflictos.
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