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    A MODO DE PRÓLOGO


    


    


    Si tiene remedio, ¿de qué te preocupas?


    Y si no tiene remedio, ¿de qué te preocupas?


    RABINDRANATH TAGORE


    


    


    


    


    


    


    Ocuparse en vivir y estar al mando de uno mismo, siendo responsable de los propios actos y eligiendo con prudencia las propias reacciones y actitudes, es, sin duda, uno de los logros y proyectos más ambiciosos que cualquier persona puede emprender. En lugar de ocuparnos gratamente en vivir la vida que nos ha tocado, nos preocupamos por todo, nos estresamos y nos agobiamos, y permitimos que un autodestructivo y letal estrés anticipatorio nos controle, un estrés que está en el origen de buena parte de las enfermedades que nos aquejan.


    Lo que entiendo por crecimiento personal y superación lo planteo, tanto al lector como a mis alumnos, como un programa de acción, un taller dinámico, repartido en treinta sesiones de trabajo, que puede durar un mes, en el caso de trabajar una «S» mágica por día, o bien con mayor profundidad treinta semanas (siete meses y medio) si se trabaja una «S» mágica por semana. Hay una tercera modalidad, y parece que da mejores resultados, que consiste en abordar las treinta «S» mágicas en una primera etapa de toma de contacto, a razón de una «S» por día durante todo un mes, y después empezar con una segunda etapa, más a fondo, en la que se trabaja una «S» por semana. De ese modo se tiene tiempo suficiente para potenciar al máximo el crecimiento personal y la superación de uno mismo, centrándonos en aquellas «S» que más se necesita trabajar en cada caso.


    Amable lector que tienes este libro entre tus manos: si por la razón que sea te parece que sigues andando a gatas por la vida y no has descubierto aún en qué consiste la verdadera superación, seguramente se debe a que hasta hoy no habías sido consciente de tu propio poder, de ese «impulso de volar» que late en tu interior. Las treinta «S» mágicas que te ofrezco a continuación activarán ese impulso si las llevas a la práctica en tu cotidiano vivir.


    Después de una lectura reposada, reflexiva y atenta sobre el contenido de cada una de las «S» mágicas, te sugiero la siguiente forma de trabajar:


    
      	Califícate a ti mismo de 1 a 10 puntos en la «S» mágica que hayas trabajado. Sé sincero al máximo y piensa en los beneficios que ese aprendizaje te reportará en tu vida.


      	Trata de encontrar en tu entorno a la persona más representativa y a quien darías la mayor puntuación en cada «S» mágica (escribe su nombre y su puntuación a lápiz).


      	Tras la primera o segunda lectura del libro, determina cuáles son las «S» mágicas que necesitas trabajar con mayor profundidad y los beneficios que te reportarían a ti y a las personas de tu entorno.


      	Y, por último, responde a la siguiente pregunta: ¿cuál es tu «S» mágica dominante y cómo la vas a aprovechar para beneficiarte tú y a los demás?

    


    Como sabes, desde hace más de medio siglo, a través de miles de artículos en prensa y más de medio centenar de libros, no paro de insistir en la siguiente idea de pensamiento positivo y de optimismo vital: nuestro bien, pero también nuestro mal, no existen y es cada persona la que con sus pensamientos, sentimientos, palabras y actitudes convierte su existencia en un infierno, un purgatorio o un cielo. Después de escribir libros tan positivos y motivadores, algunos tan conocidos como Aprendo a vivir, Optimismo vital, Sabiduría esencial, Aprendiz de sabio, tiene sentido que ofrezca a mis lectores el mejor libro posible sobre superación y crecimiento personal, y con este sugerente título. Es fruto de toda una vida de trabajo y de formación a través de cursos y de talleres dedicados a despertar en mis alumnos y en mis pacientes ese mágico «impulso de volar» que los ha llevado a tener plena fe en sí mismos y en sus capacidades. De hecho, siempre les pregunto: si está en tus manos triunfar, ¿por qué te permites fracasar? Como verá el lector a lo largo de las páginas de este libro, las treinta «S» mágicas que le ofrezco al que esté deseoso de superarse a sí mismo y de no cesar de crecer como persona se sustentan sobre los doce pilares o vigas maestras que sujetan el edificio firme y rocoso de su propio crecimiento interior o autorrealización, y que detallo a continuación brevemente.


    El lector observará que los doce pilares van reforzados con el cemento de más de quinientos pensamientos y citas de los más grandes pensadores y sabios de todos los tiempos. El fin es que el lector tenga a mano un estupendo material que yo mismo he trabajado, meditado y reflexionado para mi propio crecimiento personal y que, si le apetece, pueda utilizarlo en su beneficio a lo largo de todo un año. Doce meses y doce pilares sobre los que trabajar que están desarrollados en el libro, pero que enuncio brevemente a continuación:


    
      	Prudencia, templanza, dominio de ti mismo, saber escuchar y callar.


      	Moderación, cautela, mesura, modestia, búsqueda del término medio.


      	Voluntad, paciencia, tenacidad, inteligencia, constancia.


      	Imperturbabilidad (ataraxia), sosiego, que no te afecten las cosas.


      	Optimismo vital, esperanza, pensamiento positivo, alegría de vivir.


      	Cordura, sentido común, sensatez, buenas formas.


      	Resiliencia, resistencia ante la adversidad, con trabajo y esfuerzo.


      	Sabiduría y, como la sabia naturaleza, adaptación y renovación.


      	Autoconfianza, autoestima, sentimiento de ser competente, valor y valentía.


      	Autorrealización, bienestar integral, felicidad, gozo, buen humor, sentido del humor, no perder jamás la sonrisa.


      	Bondad, hacer el bien, perdonar, hacer amigos, amar.


      	Éxito, sociabilidad, sinergia, capacidad para hacer equipos, saber negociar.

    


    Sin embargo, con independencia del pilar o viga maestra que estés trabajando de las doce que se ofrecen y de la «S» mágica que pretendas potenciar porque te resulta más necesaria, es bueno que tengas algo más cercano y cotidiano que te sea más familiar. Para ello, nada como los siete días de la semana y que yo llamo las siete maravillas de que todos disponemos y que nadie nos puede quitar, que nos regala la misma vida y que no sabemos apreciar como es debido. Cada nuevo día que amanece te regala una incomparable oportunidad, sean cuales sean las circunstancias y la forma en que comienza ese día, por lo que es necesario que centres tu mente en el pensamiento fundamental que representa ese día.


    
      	
Lunes: nuevo día, nueva vida y el más maravilloso regalo del cielo y de la vida. Solo de ti depende convertirlo en tu cielo o en tu infierno.


      	
Martes: vive en plenitud ese hoy, aquí y ahora, y no permitas que nadie te lo malogre. Centra tu mente en todo lo bueno que tienes, no en lo que te falta, y rodéate de buena gente.


      	
Miércoles: es el día de la alegría, de la celebración de la vida que te ha tocado vivir; vívela a tope y feliz ¡porque te da la real gana!


      	
Jueves: día de la amistad, de la amabilidad, de hacer reír a la gente que quieres y de hacer buenos amigos y conservarlos.


      	
Viernes: como dice el refrán, todo es del color del cristal con el que se mira. Ponte hoy las gafas de la comprensión, del perdón y de la generosidad, y sé feliz haciendo felices a los que más te necesitan.


      	
Sábado: mente sana en cuerpo sano. Ejercita tu cuerpo y tu mente. Ya sabes que trabajan el uno con el otro y actúan como «vasos comunicantes», como un todo, se retroalimentan. Pon tu cuerpo y tu mente a tu servicio.


      	
Domingo: la potencia más arrolladora y beneficiosa es el amor. Siempre, pero especialmente hoy, sé amor y convierte tu vida en amor.

    


    Finalmente, es para mí motivo de ilusión y de gran alegría ofrecer un sencillo y sentido reconocimiento en este libro a las mujeres de siempre y, en especial, a las del siglo XXI, como ejemplo de superación donde los haya. Por supuesto, buena parte de los hombres estamos encantados de estar junto a ellas porque somos conscientes de las dificultades y adversidades que tienen que seguir superando y que las convierten en verdaderos referentes, y estoy convencido de que serán muchos los que en este momento estén de mi parte apoyando este homenaje tan merecido.


    


    Con todo mi afecto


    


    BERNABÉ TIERNO*


    Madrid, febrero de 2014

    
    


    
      MI SEMANA FELIZ Y DE CRECIMIENTO PERSONAL INTEGRAL


      


      La mayor de las maravillas es indudablemente el hombre. Él puede ser, según lo haga, dios o demonio.


      J. SCHEFFER


      


      LUNES


      Soy consciente de que cada día que amanece es el más maravilloso regalo que la vida me ofrece para mi propio provecho y disfrute.


      Yo soy el único responsable de elegir para todo el día una actitud positiva, entusiasta y constructiva, o la contraria, convirtiéndome en el peor enemigo de mí mismo. Verdaderamente, mi cielo, mi purgatorio y mi infierno me los creo yo mismo.


      Mi felicidad o mi desgracia no van a depender de las cosas que hoy me sucedan y a las que tengo que enfrentarme, sino de la manera en que las perciba y las viva. Por mi propio bien, hoy alentaré y potenciaré lo mejor de mí mismo y en los demás y mantendré a toda costa una actitud rotunda de esperanza y de entusiasmo en los momentos más críticos y en las situaciones más problemáticas y adversas. Recordaré al viejo Horacio, que decía: «La adversidad tiene el don de despertar talentos que en la prosperidad hubiesen quedado dormidos».


      


      MARTES


      Vivo y disfruto el hoy, el aquí y el ahora, el momento que estoy viviendo, que es lo único seguro que tengo, y no consentiré que nada ni nadie me lo malogre o amargue.


      No voy a consentir ni que el pasado negativo me atormente y sabotee este día ni que la preocupación estresante de un posible futuro negativo me impida también disfrutar de lo que estoy viviendo hoy.


      Decía Emerson: «La felicidad consiste en llenar la hora». Y es cierto, pero, además, la verdadera dicha solo es posible si me ocupo de disfrutar plenamente de lo que soy, de lo que tengo y de lo que vivo, en lugar de angustiarme y preocuparme por lo que no tengo. Si gozo de lo cotidiano y sencillo, la felicidad trabajará para mí y se quedará a mi lado como una fiel compañera.


      


      MIÉRCOLES


      Celebro la vida que me ha tocado vivir con mis pensamientos, mis palabras, mis sentimientos y actitudes y todo mi ser.


      Mi vida será lo que yo decida hacer con ella y, por grave que sea la situación, en mí está la opción de ver siempre el vaso medio lleno y no medio vacío y de convertir las dificultades y contrariedades en retos.


      Podemos optar por mirar las estrellas y no clavar nuestra mirada constantemente en el fango que estamos pisando. Las personas más felices y con un mayor crecimiento personal aprenden a descubrir las estrellas y hasta el sol que ocultan, a veces, las noches oscuras de sus vidas. Hoy descubriré y potenciaré lo mejor de mí, mi virtud, mi cualidad o mi habilidad estrella. Pero también buscaré lo peor de mí, mi punto débil, mi peor defecto. Conseguiré que lo mejor de mí me ayude a liberarme de lo peor de mí, pero sin agobiarme.


      


      JUEVES


      Potencio mi sociabilidad, mi empatía, mi extroversión, mi actitud cercana y dialogante y mi habilidad para hacer amigos de calidad y conservarlos.


      Me encanta ser muy sociable, caerle bien a los demás y hacerles la vida agradable y dejar un buen recuerdo allá por donde vaya. Solo el necio deja enemigos tras de sí y un mal recuerdo. Los más felices e inteligentes consiguen un grado de madurez mental y emocional tan elevado que no cesan de ayudar a los demás a descubrir lo mejor de sí mismos y a potenciarlo con su forma de proceder. Yo procuraré hacer lo mismo y trataré a mis semejantes como si ya fueran tal y como deben y desean ser. Obrando así crecemos todos.


      


      VIERNES


      La vida se filtra a través del cristal o percepción con que la miro, la interpreto y la vivo. Solo los necios eligen ver la vida tras el cristal del odio, de la venganza y de la revancha, convirtiéndose en los peores enemigos de sí mismos.


      Por mi bien, elegiré la comprensión, la benevolencia y el perdón y me despojaré de la ira, del odio, de la hostilidad, del resentimiento y de la permanente crítica y la recriminación de los demás. Como decía


      B. Franklin: «Muchos emplean la mitad de su vida en hacer miserables a la otra mitad». Evitaré con gran empeño que esto me suceda a mí.


      


      SÁBADO


      Mi cuerpo y mi mente forman un «todo» interactivo en permanente comunicación y retroalimentación, y cuanto sucede en mi alma, en mis pensamientos, sentimientos y actitudes se manifiesta también somáticamente en mi cuerpo, y a la inversa.


      Hoy reflexionaré sobre el pensamiento de Juvenal: «Pide una mente sana en un cuerpo sano». Para lograrlo no cesaré de mantener ágil, vigoroso y fuerte mi cuerpo, lugar en el que vivo desde que nací hasta hoy. Pero también haré la mejor gestión posible de mis emociones, evitando reacciones y respuestas viscerales, primarias y sin control. Desde la práctica del karate mental, la proactividad y la asertividad, sabré contrarrestar los ataques y reacciones viscerales, violentos y ofensivos de los demás.


      Obrando así me blindaré y preservaré de las enfermedades psicosomáticas y de innumerables problemas y conflictos. El crecimiento personal integral me ayudará a ser parte de la solución y no parte del problema, incrementando mi felicidad y bienestar.


      


      DOMINGO


      Los humanos no conocemos una potencia más poderosa, arrolladora y beneficiosa que el amor.


      Hoy mostraré mi gratitud a todo lo que pueda despertar en mí el incomparable, universal y revitalizador sentimiento del amor.


      Plutarco ya nos aconsejaba: «El amor nos enseña todas las virtudes».


      Mi principal ocupación mientras viva será amar siempre, amar sin miedo y sin medida, amar todo lo bueno que existe; porque amar y soñar, no importa cuál sea nuestra edad y condición, es, sin duda, la ocupación más rentable en todos los sentidos y que más nos ayuda a crecer como personas.


      Quien ama ya está completo, ya es todo lo que puede ser.

    









    

    

    

    

    

    

    PRIMERA PARTE

    

    TREINTA DÍAS, TREINTA «S» MÁGICAS

    PARA CRECER Y SUPERARTE
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    Mente sana en un cuerpo sano.


    DÉCIMO JUNIO JUVENAL


    


    


    


    


    Eres una persona saludable cuando te cuidas de forma integral y tratas de mejorar por igual tu salud y tu bienestar físico, mental y emocional, y potencias tus relaciones humanas o sociales al tiempo que tu dimensión espiritual. Eres consciente de la necesidad de ofrecer la mejor imagen posible de ti, cuidas las formas y muestras un trato agradable, cercano y cordial. Dispones de buen carácter y eres capaz de vencer el miedo. Con miedos paralizantes no hay crecimiento personal ni felicidad. La Biblia ya nos avisa: «Quien huye ante el miedo, cae en la zanja».


    He elegido la frase de Juvenal —Mens sana in corpore sano (Mente sana en un cuerpo sano)— para encabezar la «S» mágica de saludable, porque entre todos los «eslóganes» de la historia, esas cinco palabras son seguramente las que más sabiduría práctica encierran a la hora de crecer como personas. Según los filósofos antiguos, este eslogan universal constituye el ideal de perfección humana y la plegaria que debía elevarse a la divinidad.


    Desde finales de la última década del siglo XX hasta hoy me he dedicado a estudiar a personas armónicas, tónicas, equilibradas, proactivas, asertivas y básicamente bondadosas. También a esas que podríamos denominar personas-esperanza, optimistas vitales que habitualmente piensan en positivo, personas que se apoyan en la idea de que todo llega a quien sabe esperar. Como bien dijo Alejandro Dumas (1802-1870): «La esperanza es el mejor médico que conozco». Un individuo con actitud positiva es generoso y sembrador de esperanza y bienestar. El denominador común de las personas saludables que he analizado es que transmiten positivismo y todos nos sentimos mejor cuando estamos a su lado, pues todo parece fácil, nada se convierte en problema. Generan tal salubridad que su simple presencia hace que los niveles de serotonina de quienes están cerca de ellas aumente.


    Si el lector quiere experimentarlo por sí mismo, le aconsejo que busque a su alrededor a alguna de estas personas saludables. Las encontrará entre quienes muestran mayor paz y sosiego interior. Desde siempre las he denominado personas-medicina, porque te curan y te hacen la vida mucho más agradable. Es una verdadera suerte tenerlas como amigos o compañeros de trabajo: su simple presencia y su actitud conciliadora y gratificante hacen que los problemas, las discusiones, los malos entendidos y las posturas encontradas desaparezcan, o que, gracias a su cordura, se solucionen al instante.


    A veces no es fácil detectarlas, pues suelen ser personas humildes que pasan desapercibidas; no se dan la menor importancia y se centran en motivar a los demás, destacando sus méritos y haciendo que se sientan mejor consigo mismos. Son personas-felicidad que no necesitan tener razón; todo lo comprenden y saben quitar importancia a las malas formas de los demás, recordando siempre lo bueno que existe incluso en las personas más tóxicas y problemáticas. Cuanto más profundizo en la personalidad de los individuos verdaderamente saludables, más me reafirmo en la idea de que lo que verdaderamente los distingue es su armonía psicofísica y emocional, así como las buenas formas que muestran en sus relaciones sociales.


    La mayoría de estas personas saludables no se olvidan nunca de cuidar su cuerpo y de practicar ejercicio moderado a lo largo de toda su vida. Y lo mismo hacen con su mente. En realidad, no se jubilan jamás, pues hasta el último día de su vida mantienen el entusiasmo y la motivación. Siempre tienen en la mente y en el corazón un nuevo proyecto ilusionante que desean realizar y al que se entregan fervientemente.


    Pondré el ejemplo de mi tío Paco, una persona saludable que acaba de cumplir 96 años y que ha sido un referente a lo largo de mi vida. Cada vez que le he preguntado por posibles depresiones y bajones emocionales, él siempre me ha contestado sonriendo: «Es que no me queda tiempo para preocuparme o deprimirme, porque estoy tan a gusto con lo que hago, dedicándome a vivir, que no tengo ni un minuto que perder. ¿Crees que con los años que tengo voy a desperdiciar un solo instante? No, hijo, yo solo tengo tiempo para dedicarme a vivir, que es la más fructífera y gratificante de todas las ocupaciones posibles. Cuando llega un problema no se me ocurre arrastrarlo; lo miro de frente, y si tiene solución, se la doy, y si no la tiene, me olvido. Que el tiempo haga lo que quiera con él».


    A las personas saludables también podríamos denominarlas personas-solución, puesto que suelen encontrar una salida airosa a las adversidades y es raro que se bloqueen mentalmente. Todos conocemos este dicho: Los mejores médicos del mundo son los doctores dieta, reposo y alegría. He observado que las personas saludables, además de llevar a la práctica la sabiduría del «término medio» como forma obligada en toda virtud, cuidan su alimentación sin necesidad de especialistas o dietas personalizadas. Y aunque suelen ser bastante activas, se toman los descansos necesarios y nunca llegan a la extenuación y al agotamiento.


    La alegría de vivir es su estado natural, y el entusiasmo y positivismo son la «gasolina» con la que ponen en marcha su motor físico, mental y emocional. Las personas saludables se encuentran incómodas ante los quejumbrosos, pesimistas y pájaros de mal agüero, y, si pueden, los evitan con educación, tacto y buenas formas. Nunca pierden el tiempo ante personas «imposibles».


    Y como última cualidad señalaré la serenidad o paz interior, esa que Amado Nervo llama poéticamente nobleza de la tarde, porque, a medida que cumple años, una persona saludable es más equilibrada y serena y manifiesta un mayor sosiego.


    A continuación, amable lector, encontrarás una tabla en la que se resumen los pilares del bienestar integral, así como una serie de frases inspiradoras.


    


    
      LOS PILARES DEL BIENESTAR INTEGRAL


      


      Todo lo que pasa en el alma del hombre

      se manifiesta en su cuerpo.


      GOTTFRIED W. LEIBNIZ


      


      
        	
Buen soporte psicofísico, mental, emocional, social y espiritual
Lo divino está en lo humano. (José Martí)

        La grandeza del hombre está en el pensamiento. (Blaise Pascal)Es inmoral que un ser no se esfuerce en hacer cada instante de su vida lo más intenso posible. (José Ortega y Gasset)

        Todas las cosas ocultan un gran misterio; todas las cosas son velos que ocultan a Dios (Blaise Pascal)


        	
Valentía, valor, voluntad tenaz y fortaleza de espíritu
 La perseverancia es una virtud a cuya merced todas las demás virtudes dan fruto. (A. Graf)

        Los débiles tienen problemas; los fuertes, soluciones. (Edgar Morín)

        El talento es algo corriente. No escasea la inteligencia, sino la constancia. (Doris Lessing)

        Como sabía que era imposible, lo hice. (A. Einstein)


        	
Estabilidad emocional, calma, autocontrol y paz interior
Las palabras van al corazón cuando han salido del corazón. (R. Tagore)

        El mayor bien es la paz y la tranquilidad del alma. (san Juan de la Cruz)

        Quien no se domina a sí mismo siempre será un esclavo. (Johann W. Goethe)

        Irás con más seguridad por el término medio. (Ovidio)

        No abras los labios si no estás seguro de que lo que vas a decir es más hermoso que el silencio. (proverbio árabe)


        	
Motivación, autorrealización, una vida con sentido, una fuerte razón para vivir
 Buscar el sentido de la vida es darle significado. (Enrique Solari)

        Lo que buscas está en ti. (Persio)

        Todas mis esperanzas están en mí. (Terencio)

        Hay muchas maravillas en este mundo; ninguna más grande que el hombre. (Sófocles)

        En esta vida es fácil morir. Construir la vida es mucho más difícil. (Vladimir Malakooski)


        	
Actitud positiva, alegría de vivir, atención e intención, vivir el presente
 Estando siempre dispuestos a ser felices es inevitable no serlo. (Blaise Pascal)

        El carácter de cada hombre es el árbitro de su fortuna. (Publio Sirio)

        Lo que haga hoy es importante, porque estoy utilizando un día de mi vida. (anónimo)

        Si uno se puede reír de aquello que le hace llorar, lo va a superar con mucha facilidad. (Maitena)

        Si exagerásemos nuestras alegrías como hacemos con nuestras penas, nuestros problemas perderían su importancia. (Anatole France)

        Lo mismo tardas en ver el lado bueno de la vida que en ver el lado malo. (Jimmy Buffett)


        	
Sociabilidad, compromiso, sinergia, negociar, habilidades sociales
La concordia hace crecer a las cosas pequeñas; la discordia arruina las grandes. (Salustio)

        La vida consiste, no en tener buenas cartas, sino en jugar bien las que uno tiene. (Josh Billing)

        No camines delante de mí; puede que no quiera o no pueda seguirte. No camines detrás de mí; puede que no quiera o no sepa guiarte. Camina a mi lado y sé mi amigo. (Toro Sentado)

        Unidos nos mantendremos en pie; divididos nos caeremos. (Esopo)


        	
Supervivencia, resilencia, adaptación, renovación, saber reinventarse
 Adaptarse o morir, ahora como nunca, es un imperativo irrevocable de la naturaleza. (H. G. Wells)

        La vida no es sino una sucesión de oportunidades para sobrevivir. (Gabriel García Márquez)

        Hay que amasar según la harina. (proverbio irlandés)

        En todo fracaso hay una oportunidad. (J. Rockefeller)

        La potestad de cambiar solo depende de nuestra voluntad. (W. Shakespeare)


        	
Sabiduría esencial, inteligencia emocional, creatividad y gestión del cambio
 La sabiduría no es otra cosa que la ciencia de la felicidad. (D. Diderot)

        El que no considera lo que tiene como mayor riqueza es infeliz, aunque sea el amo del mundo. (Epicuro)

        Es increíble lo que puedes lograr si crees en ti mismo. (S. Walton)

        El aumento de la sabiduría cabe medirlo exactamente por la disminución de la bilis. (F. Nietzsche)

        El sabio puede cambiar de opinión, el necio nunca. (E. Kant)


        	
Buen carácter, simpatía, jovialidad, cordura y sentido del humor
 La sonrisa es el idioma universal de los hombres inteligentes. (Víctor Ruiz Iriarte)

        Cuando la vida te presente razones para llorar, debes demostrarle que tienes una y mil razones para reír. (anónimo)

        No hay día más perdido que aquel en que no hemos reído. (Charles Chaplin)

        El mejor alpinista del mundo es aquel que más se divierte escalando montañas. (Alex Lowe)


        	
Amor, empatía, bondad activa, solidaridad y, amabilidad
 Amar es encontrar la riqueza fuera de uno mismo. (Alain)

        Buscando el bien de nuestros semejantes encontramos el nuestro. (Platón)

        El más poderoso hechizo para ser amado es amar. (Jacinto Benavente)

        Según se es, así se ama. (Ortega y Gasset)

        El amor todo lo vence. (Virgilio)

        Realiza el bueno acciones generosas, lo mismo que un rosal produce rosas. (Campoamor)

      


      

    


    


    


    


    


    Retrato robot de una persona verdaderamente saludable


    


    Como dije al principio, estas personas destacan por su armonía, equilibrio, proactividad, asertividad, bondad y entusiasmo. Están dotadas de una mente muy bien entrenada y sus ideas y proyectos de vida están claros. A continuación detallo las características que definen a las personas saludables:


    
      	Cuidan de sí mismas de forma integral, tanto los aspectos físicos como los mentales, emocionales y espirituales, fruto de su actitud positiva consciente.


      	Celebran cada día que viven y ofrecen la mejor imagen de sí mismas. Muestran un trato agradable, afable, y tienen buen carácter.


      	Son optimistas, vitales, y saben que todo llega si se sabe esperar. En realidad, todas las personas saludables que he conocido comparten una actitud basada en la esperanza, la alegría y la valentía.


      	Como decía Marcial, «vivir saludablemente es la única forma de vivir». Las personas verdaderamente saludables saben disfrutar de cada momento.


      	Las personas saludables son conscientes de que la buena salud depende principalmente de su propia mente, que rige su vida, y de la salud del alma. Epicuro decía: «En la salud del espíritu nadie es ni joven ni viejo».


      	La bondad adquiere un protagonismo en las personas saludables. Quieren superarse para ser mejores. Séneca decía: «Gran parte de la bondad consiste en querer ser bueno.


      	Las personas saludables saben utilizar su cerebro con todo su poder y esplendor, y ponen a su servicio y al de los demás sus cien mil millones de neuronas.
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