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    «Cada cual fabrica su destino; no


    tiene aquí Fortuna alguna parte.»


     


    MIGUEL DE CERVANTES
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  Dedico este completo manual de psicología positiva a mi nieta Laura, que el 3 de julio de 2007 cumplirá su primer año de vida. Tanto a ella como a mis otros nietos, Alejandro y Omar, y a todos los niños que en estos primeros años del siglo XXI comienzan la andadura de sus vidas, les deseo grandes dosis del optimismo vital y de la alegría de vivir que rezuman las páginas de este libro, para que sean verdaderos arquitectos de su propio destino.

  





   


   


   


   


  Querido lector, tú puedes elegir ser optimista. No siempre podrás cambiar los acontecimientos y las circunstancias, pero sí está en tus manos la actitud que tomes ante ellos. El poder de tu pensamiento y de tu voluntad conscientes que conforman tu optimismo vital te convierten en el verdadero arquitecto de tu propio destino. Dispones de plenos poderes para decidir capitalizar los episodios positivos y minimizar los efectos de los momentos negativos. Además, como podrás comprobar, tu optimismo actuará como un verdadero imán de acontecimientos favorables.

  




   


   


  INTRODUCCIÓN

  (DE LECTURA OBLIGADA)


   


   


   


   


  
    Los pesimistas no son sino espectadores;

    son los optimistas los que transforman el mundo.


    FRANÇOISE GUIZOT


  


   


  El libro que tienes en tus manos, amable lector, pensaba titularlo Arquitectos de nuestro destino, porque la tesis central es que, sean cuales sean las circunstancias y como se demuestra a lo largo de estas páginas, en un 80 u 85 por ciento de posibilidades depende de cada uno de nosotros lo que hacemos de nuestra existencia y en definitiva, como dijo Cervantes, «cada cual fabrica su destino, no tiene en ello parte alguna la Fortuna». Sin embargo, mientras escribía el borrador caí en la cuenta de que lo que verdaderamente nos mueve a orientar y construir nuestra vida es la actitud conscientemente positiva o, lo que es lo mismo, nuestro mayor o menor optimismo vital. Por eso decidí cambiar el título del libro.


  La biopsicología del siglo XXI defiende que todos los seres vivos en general y la especie humana en particular somos activados por una poderosísima energía positiva, una especie de gasolina o vitamina de la vida que no solamente hace posible nuestra existencia, sino también todo el proceso tenaz de nuestro crecimiento y nuestro progreso como individuos. Esta disposición vitalista pletórica de energía forma parte de nuestra esencia y se hace realidad en la especie humana desde que hace miles de años nuestros ancestros tuvieron conciencia de su propia existencia y de sí mismos como individuos y comenzaron a humanizarse hasta el día de hoy. Todo el proceso y progreso evolutivo en destrezas, habilidades, conocimientos y primeros descubrimientos (fabricar puntas de flecha, la rueda, la agricultura o los inventos modernos) tiene como principio esa «vitamina-gasolina» de la vida.


  Mientras que todas las demás especies siguen donde siempre estuvieron, solamente la humana, que es consciente de su existencia, «se hace haciendo», «se construye construyendo», porque todo nuestro hacer nos hace. Y ello por una única razón: porque esa primaria y esencial energía positiva presente en todos los seres vivos, en algún momento del pasado se transformó en nuestros genes en optimismo vital, la capacidad de adoptar de manera consciente actitudes positivas.


  Según afirman los científicos, se acaba de descubrir el gen MGC 8902, del que los humanos tenemos 49 copias y el chimpancé, sólo 10. Este gen es el principal responsable de la formación del neocórtex frontal, sede del pensamiento y de la consciencia. Solamente los humanos, hasta hoy, somos conscientes de nuestra existencia. Sabemos que nacemos, crecemos y un día nos llega la muerte. Los demás seres vivos no son conscientes y no pueden ser positivos de manera voluntaria; no tienen actitudes conscientemente positivas; no disponen de un optimismo vital capaz de llevarles a progresar, perfeccionarse, construirse y contrarrestar y disminuir la influencia genética… Nosotros sí tenemos esa opción.


  Es verdad que la serotonina, la «hormona de la felicidad», depende de las variaciones en el gen que la transporta y puede influir directamente en la depresión y en el riesgo de suicidio, pero se ha demostrado que un ambiente afectuoso y seguro durante la niñez contrarresta o al menos disminuye su influencia. También sabemos que muchas personas tímidas y con pocas habilidades sociales seguramente son así, al menos en parte, porque poseen una variante especial de un gen denominado 5-HTTLPR. Sin embargo, el entrenamiento en actitudes conscientemente positivas unido a un ambiente propicio vence la timidez. En cuanto a la falta de control y el carácter violento, sabemos que uno de los genes que codifican la enzima MAO-A debilita los circuitos cerebrales que regulan nuestros impulsos y la memoria emocional. Como resultado, puede darse mayor violencia y menor control de la agresividad, pero de forma consciente podemos activar nuestro optimismo vital y lograr un mayor control de nosotros mismos.


  Es decir, no estamos predestinados o condenados genéticamente a ser depresivos, asesinos, suicidas o malas personas, ni en lo psicológico ni en lo emocional, porque todos, sea cual fuere nuestra carga genética, podemos crearnos a nosotros mismos de forma positiva.


  Según el conocido genetista Dean Hamer, «la herencia explicaría entre el 30 y el 70 por ciento de las diferencias de personalidad en el ser humano», pero eso no significa que un porcentaje tan alto de diferencias que podamos heredar nos determine y condicione en lo psicológico, como pudiera hacerlo en lo físico. La «genética que viene», sin duda, en el siglo XXI nos aclarará en qué profesiones podremos brillar más, las enfermedades que padeceremos y cómo hacerles frente, de qué forma envejeceremos... Sin embargo, todo ello no significará nunca que carezcamos de libertad y de recursos suficientes para regir nuestro destino plenamente. El optimismo vital es un compuesto de la energía positiva que hizo posible nuestra existencia como seres vivos y de la consciencia o capacidad de pensar y de pensarnos a nosotros mismos. Es también nuestro talismán, nuestro secreto, el material básico y la verdadera causa del progreso humano en todos los aspectos, tanto en lo personal, como en lo familiar y lo laboral… ¡Está en todo!


  «Optimismo» proviene de un término latino que significa «el mejor», y es esa energía todopoderosa presente en nuestros genes la que hizo posible que el espermatozoide más vigoroso, ágil, tenaz, dotado, rápido e inteligente de nuestro padre fuera el primero en llegar rápido hasta el óvulo de nuestra madre para así fecundarlo, en ese acto de amor en que a todos nos concibieron nuestros padres. Esa energía positiva primaria, plenamente biológica, en el ser humano, consciente de sí mismo y de su existencia, se ha transformado (por nuestra capacidad de pensar, sentir, desear, actuar y formar hábitos y actitudes) en energía biopsicológica, el optimismo vital.


  Lo que a lo largo de todo el libro denomino «actitud conscientemente positiva» no es sino la puesta en escena práctica del optimismo vital que lleva al individuo humano a hacerse cargo de sí mismo, a crearse y construirse día a día (con mayor o menor vitalidad) como verdadero artífice y forjador de su propio destino. La lucha, el coraje y el entusiasmo mayor o menor que ponemos y la capacidad que mostramos para superarnos y no rompernos ante las adversidades, las desgracias y problemas y resistir, progresar y perfeccionarnos en todos los sentidos se concentra en ese rasgo esencial que a todos nos identifica como humanos: nuestro grado de optimismo vital, que sin duda determina nuestro destino.


  Esa energía positiva básica y primaria, latente en todos nosotros, llega a convertirse en rasgo fundamental de nuestro carácter, que podrá definirse como claramente optimista (con todos los beneficios que conlleva) o, por el contrario, con una mayor tendencia al pesimismo y a la melancolía (propensión a la depresión y el derrotismo).


  Esta inclinación o tendencia al optimismo o al pesimismo, según se deduce de todas las investigaciones llevadas a cabo hasta el momento, depende de nosotros y de nuestra actitud en su abrumadora mayor parte. Según algunos estudios, el optimismo depende de los genes heredados en un 25 por ciento, y el pesimismo, en un 40 por ciento, pero incluso si esto es cierto, no lo es menos que en la práctica, la influencia del entorno, de las experiencias acumuladas y del aprendizaje influyen más en el optimismo que en el pesimismo. En consecuencia, es más rentable invertir en estrategias para incrementar la actitud conscientemente positiva que en estrategias para combatir el pesimismo. Seguramente, según defiende la psicología positiva, la más eficaz manera de combatir el pesimismo pasa por potenciar el optimismo vital.


  En conclusión: aunque la herencia, la educación recibida y otras circunstancias «condicionan» la predisposición al optimismo o al pesimismo en mayor o menor medida hasta los catorce o quince años de edad (época en la que se define el carácter, por lo que resulta fundamental el optimismo vital contagiado y activado hasta esta edad), en el peor de los casos, cualquier ser humano dispone de un amplísimo margen de posibilidades para determinar y construir su destino con su libre actitud conscientemente positiva. Algo que han defendido Cervantes, Salustio, Jean-Paul Sartre, Amado Nervo, Maurois y tantos otros. En la actualidad, el estudio científico de esta cuestión es materia de la denominada psicología positiva.


  Es responsabilidad nuestra y de nadie más, a partir de la adolescencia, convertirnos en personas tónicas o tóxicas, constructivas o destructivas, pacíficas o violentas, agradables o desagradables, espirituales o materialistas, sensibles o insensibles, felices o desgraciadas, optimistas o pesimistas.


  En este completo manual de psicología positiva, amable lector, encontrarás todo lo necesario para ser el mejor y más entusiasta constructor de tu propio destino. En el primer capítulo empezarás a familiarizarte con la idea principal que preside toda la obra: «La vida es lo que nosotros hacemos de ella», con nuestros pensamientos, deseos, sentimientos, emociones, acciones, hábitos y actitudes.


  El capítulo segundo profundiza en lo que es y significa en la construcción de uno mismo la actitud conscientemente positiva u optimismo vital, esa habilidad para leer los acontecimientos de forma constructiva y positiva.


  El capítulo tercero aborda el tema de las emociones, tanto negativas como positivas, y de cómo nos construyen o, por el contrario, nos crean incontables problemas. De manera especial se insiste en los beneficios que reportan al bienestar subjetivo la risa, el humor positivo y el sentido del humor; la creatividad y el pensamiento convergente; y la resilencia o capacidad de resistir y encajar los traumas.


  En el capítulo cuarto se estudia en profundidad el tema de la creatividad, mientras que el quinto incide en el importantísimo término de «resilencia», la capacidad de resistir frente a los problemas.


  El capítulo sexto habla de los dos tipos fundamentales de persona: las tónicas o personas medicina, claramente positivas y pertrechadas de grandes dosis de optimismo vital; y las tóxicas, pertrechadas de pesimismo, negativismo y pensamientos rumiantes que causan graves daños a sus semejantes y a sí mismas.


  El capítulo siete trata el tema de las circunstancias, un problema recurrente que, como veremos, influye en nuestras vidas mucho menos de lo que pensamos.


  El capítulo octavo se centra en la depresión, su origen, sus causas y la manera de vencerla. El trastorno se aborda desde el punto de vista de la psicología positiva. La tan temida y manida depresión, que según la OMS es la gran plaga del siglo XXI, no es ningún virus, por lo que no se puede vencer nunca sólo con antidepresivos (química), porque la verdadera causa de toda depresión se encuentra en el interior de las personas que han desarrollado actitudes negativas y derrotistas, sobre todo cuando las cosas y las circunstancias no suceden ni se adaptan a nuestro gusto y nuestros deseos. Al pretender este imposible, necesariamente surge la frustración y la posible depresión, que sólo se puede vencer desde su raíz con el optimismo vital como actitud. En realidad, todo el libro, desde el principio hasta el final, es un poderoso euforizante y un eficaz antidepresivo psicológico.


  En cuanto al capítulo nueve, nos explica el procedimiento para pasar de la negatividad al pensamiento positivo de un modo consciente. Se aborda este cambio en ámbitos diferentes a los problemas y enfermedades como la depresión. El optimismo vital es, en el ámbito conyugal, familiar y de relaciones sociales, determinante. En una discusión familiar, por ejemplo, una persona entrenada en actitudes conscientemente positivas será un experto en manejar broncas, capaz de conseguir que la discusión no llegue a convertirse en una reyerta de insultos y descalificaciones con posible violencia física.


  En el décimo, hablaremos de la empatía y de los procedimientos para encaminarnos hacia el éxito. Conoceremos sus aplicaciones y beneficios como virtud y valor fundamental, completamente necesario para la inteligencia social. La empatía está en la base de todas las virtudes.


  El capítulo once trata en profundidad el tema del afecto desde la biopsicología, como necesidad primaria y recurso imprescindible en la construcción de uno mismo. Veremos el afecto como comportamiento de ayuda a la supervivencia de otro ser vivo y finalmente la tactoterapia o terapia del abrazo y del tacto en situaciones críticas y siempre que alguien precise ayuda.


  Por último, ofrecemos al lector 104 reflexiones y meditaciones muy saludables y constructivas que contienen en su conjunto todos aquellos principios, conceptos, ideas y consejos de sabiduría que hacen posible potenciar constantemente nuestro optimismo vital. Todo el capítulo es una completa agenda para el crecimiento personal y la construcción de uno mismo con dos reflexiones de profundo contenido por semana y con material suficiente para meditar, hacer el silencio interior y activar poderosamente el optimismo vital durante todo el año. Estas 104 reflexiones están pensadas para que desde ese optimismo vital que resumen todas las páginas de este libro te conviertas en el mejor arquitecto de tu propio destino y, en consecuencia, en una persona feliz, en paz contigo mismo y con las circunstancias que te hayan tocado vivir.


  Espero, amable lector, que este completo manual de psicología positiva se convierta en tu amigo inseparable para siempre. Con este deseo, pretensión y amor, lo he escrito para ti, en estos momentos en los que, a pesar de tantos avances de la ciencia y de las nuevas tecnologías, el ser humano necesita más que nunca dejar un espacio de paz, de silencio interior y de reflexión serena sobre lo que de verdad quiere hacer con su vida, que es su único patrimonio, pese a la dispersión y la vorágine a que está siendo sometido y que en muchos casos puede llevarnos a perder el rumbo.


  El libro es todo tuyo: léelo y reléelo a placer y verás como notas que cada día te embarga una nueva y más intensa ilusión por vivir, además de ser más feliz.


   


  BERNABÉ TIERNO







  

   

   

   


  
    EL OPTIMISMO VITAL


    CON EL QUE VAS CONSTRUYENDO TU DESTINO


     


    ¿Cómo te valoras, juzgas y estimas a ti mismo: autoestima, sentimiento de competencia, pequeños éxitos, autovaloración positiva, capacidad de autoperdón, etc.? Es la alta autoestima la que, al tiempo que potencia el optimismo vital, es potenciada a su vez por la manera positiva de valorar las cosas y de valorarte a ti mismo.


    La valoración que se hace de los sucesos cotidianos depende


    
      	de la fuerza en que te condiciona el pasado.


      	de la explicación o lectura que haces de lo positivo o negativo que afecta a tu presente.


      	Visión de futuro, expectativas:


      	expectativas en general de cara a tu futuro en su conjunto.


      	expectativas reales y concretas de lograr las metas y objetivos que te has propuesto.

    


     


    Todo ello determina tu destino y tu optimismo vital, que también está hecho de ESPERANZA.
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  El destino del hombre es el de crearse a sí mismo.


  ELIPHAS LEVI


   


   


  Arquitectos de nuestro destino... sencillamente, porque podemos serlo o, mejor dicho, porque lo somos realmente, como ha demostrado la moderna psicología positiva. Parece ser que las circunstancias externas (salud, dinero, amor, nivel sociocultural y de estudios, raza, clima, religión, estado civil), todas juntas, no son capaces de variar más allá de un 15-20 por ciento los niveles de felicidad o de bienestar subjetivo. A lo largo de todo el pasado siglo XX la psicología como ciencia se ha centrado casi exclusivamente en lo negativo. Sus investigaciones se han ocupado en demostrar los desastrosos efectos de las circunstancias: soledad, hogares destrozados, divorcios, enfermedades físicas, guerras, miedos, pobreza y emociones negativas en general. Esa focalización casi exclusiva en lo negativo (más psicopatología y psicoterapia que psicología) ha tenido como consecuencia adoptar una visión pesimista del ser humano y de la vida.


  Las técnicas y terapias psicológicas que nos enseñaron a los psicólogos se centraban en eliminar emociones negativas como apatía, tristeza, soledad o autolenguaje derrotista, pero no nos enseñaron estrategias de intervención para estimular y potenciar emociones positivas (alegría, optimismo, euforia, ilusión, esperanza, júbilo, etc.). Hay trastornos como la depresión, tratados en este momento por psiquiatras de prestigio, que, aparte de recetar antidepresivos y dar algunos consejos de sentido común, no aciertan a explicarlos sino como «presencia de emociones negativas», olvidando que la mayoría de los trastornos, y en especial la depresión, tienen como causa la ausencia de emociones positivas.


  Por eso este libro, Optimismo vital, se centra en la construcción de competencias y habilidades que, aparte de actuar como barreras y prevención contra todo tipo de trastornos, potencia y activa la parte más positiva del ser humano, ese 80-85 por ciento de bienestar subjetivo o de felicidad que no depende de las circunstancias, sino sólo de uno mismo, como han afirmado todos los sabios, pensadores y filósofos de todos los tiempos desde Buda, Confucio, Aristóteles, Salustio, Calderón o Cervantes hasta Jean-Paul Sartre, Amado Nervo y Ortega.


  En torno a los años ochenta del pasado siglo XX se empieza a dar cada vez menos importancia a las circunstancias externas (ambiente) como factor determinante de la conducta humana. Hasta ese momento casi todo en el individuo parecía ser producto del ambiente: o bien nos dominaban los impulsos internos o bien lo hacían los factores externos, con lo cual lo que cada persona pudiera hacer por sí misma no quedaba demasiado claro. Por suerte, la psicología positiva, sin dejar de valorar en su justa medida el peso de las circunstancias, se centra en las expectativas individuales: capacidad para tomar decisiones, control sobre uno mismo, mayor bienestar subjetivo, regir el propio destino, la propia fortuna, la suerte. En suma, la propia vida.


   


  
    Cada uno es forjador de su propia fortuna.


    SALUSTIO


  


   


  Debo aclarar que el término «destino» lo entiendo como la orientación que cada persona da a su vida y que sin duda tiene consecuencias positivas o negativas; es decir, actúa sobre su felicidad o su desdicha, su bienestar subjetivo o sus desgracias, sus éxitos y fracasos.


  Es verdad que no somos completamente libres para construirnos a nosotros mismos de cualquier forma posible, como ha señalado P. Gilbert (1992), porque existen limitaciones objetivas que a veces pueden reducir esas posibilidades de construirnos. Pero a pesar de todo, aunque la vida no tuviera ningún sentido, es posible y está en nuestras manos dotarla de sentido y ser verdaderos arquitectos y artífices de nuestra propia vida, con todos los materiales de que disponemos, fundamentalmente las emociones positivas, esas que prácticamente se han venido ignorando hasta hace muy poco, como son la actitud conscientemente positiva, el optimismo, la alegría, la creatividad, la ilusión, el entusiasmo, la adaptabilidad, la satisfacción, el humor y el sentido del humor y la resilencia psicológica, que veremos en su momento y que consiste en la capacidad de afrontar la adversidad sin rompernos.


  Informo al lector de que las emociones positivas mencionadas ayudan al desarrollo y crecimiento personal del individuo y facilitan la conexión social en el sentido de hacer amigos y, sobre todo, de convertirnos en el mejor amigo de nosotros mismos. También nos sirven para autorrealizarnos. Las emociones positivas mejoran nuestra forma de pensar, haciéndola más abierta, flexible y capaz de integrar diversos tipos de información, al tiempo que facilitan patrones de pensamiento flexibles, receptivos e integradores, favoreciendo respuestas más positivas y novedosas.


  Se ha descubierto que existe un muto reforzamiento entre las emociones positivas y un pensamiento abierto y flexible. Abundan también los experimentos que demuestran que los estados afectivos positivos inducidos (asistir a un espectáculo divertido, alabar una cualidad física, mental o psíquica, recibir un regalo muy deseado, etc.) facilitan la solución creativa de problemas e incrementan la posibilidad de realizar combinaciones y asociaciones novedosas y originales.


  La mayoría de los investigadores actuales piensan que detrás de los más importantes descubrimientos, realizaciones y hazañas de la historia de la humanidad estuvieron las emociones positivas. Nadie se imagina a Miguel de Cervantes rumiando constantemente los sinsabores y desgracias de la vida; ni a T. A. Edison lamentándose a cada momento y diciendo que todo le salía mal; ni a Miguel Ángel triste y pensativo, diciendo que esta vida es un asco y no quería vivir… Por otra parte, nadie se imagina a deportistas como Pau Gasol o Fernando Alonso pensando en la derrota. De hecho, todos pudimos ver a un Pau Gasol lesionado animando a los suyos desde el banquillo.


   


  
    La vida es lo que hacemos de ella.


    AFORISMO HINDÚ


  


   


   


  ¿Cómo pueden construir y mejorar nuestro destino las emociones positivas?


   


  Hay un denominador común en todas las emociones positivas, y es su capacidad para ampliar los repertorios de nuestros pensamientos y acciones y para dotarnos de reservas de recursos físicos, intelectuales, psicológicos y sociales que deben estar disponibles para futuros momentos de crisis.


  Aparte de mejorar nuestra forma de pensar favoreciendo una actitud conscientemente constructiva, las emociones positivas se relacionan con nuestra salud, y mediante ellas podemos prevenir enfermedades y reducir su intensidad y duración, al tiempo que logramos mayores niveles de felicidad, de ganas de vivir e incluso de prolongar la vida, puesto que son terapéuticas y mejoran nuestra capacidad para afrontar la adversidad y proyectan sus beneficios sobre nuestro pasado, presente y futuro. Veamos algunos ejemplos:


  La fluidez o experiencia de flujo que experimentamos cuando perdemos la noción del tiempo ante una tarea (trabajo) que nos embebe e ilusiona es consecuencia de las emociones positivas.


  La elevación, ese fuerte sentimiento de afecto, sensibilidad y generosidad que se siente en el pecho y que lleva a algunas personas a realizar las acciones más nobles, generosas y heroicas, tiene su origen en las emociones positivas, sobre todo en la empatía amorosa.


  Recuerdo que el fatídico 11-M acudí, como tantos otros psicólogos, al Campo de las Naciones de Madrid a ofrecerme para ayudar en lo que pudiera en esos momentos luctuosos. Detrás de mí, con gesto humilde y palabras entrecortadas, un hombre de mediana edad se presentó para ayudar con estas palabras: «Yo no soy ni médico ni psicólogo, soy un repartidor y no tengo nada más que mi furgoneta y doscientos euros, pero puedo estar toda la noche repartiendo bocadillos y bebidas y ayudando en lo que me manden».


  Sobraban psicólogos, y me tuve que ir a mi casa, pero al menos me llevé conmigo la gratificante experiencia de ver que este mundo sigue siendo un estupendo lugar para vivir porque existen personas tan generosas, positivas y entregadas como este humilde repartidor que ante el dolor y el sufrimiento de sus semejantes lo daba todo. Esto es elevación, y el protagonista de mi historia, el mejor ejemplo de persona medicina, que cada día activa y potencia al máximo lo mejor de sí mismo en sus fortalezas humanas más relevantes.


   


  
    El fuerte determina los acontecimientos;


    el débil sufre lo que el destino le impone.


    A. DE VIGNY
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  Es, ante todo, la virtud y rasgo fundamental que define el carácter del auténtico arquitecto de su propio destino. Ahora bien, ¿qué son las actitudes? Pues son predisposiciones estables o formas habituales de pensar, sentir y obrar en consonancia con nuestros valores. Son consecuencia de convicciones firmes, razonadas y conscientes de que algo vale y da sentido y contenido a la propia existencia y nos construye y fortifica interiormente, de dentro afuera.


  ¿Qué características tiene toda actitud? El primer rasgo distintivo es su perdurabilidad y resistencia al cambio caprichoso, a la versatilidad. Sin embargo, toda actitud positiva es flexible y admite cambios y revisiones críticas que posibilitan la dinámica de un perfeccionamiento gradual y constante.


   


  
    Transformaos por la renovación de vuestra mente.


    SAN PABLO


  


   


  Un segundo componente, básicamente intelectivo y afectivo, casi en idéntica proporción, de toda actitud es la elección, el tomar partido entre una u otra opción. Esto sólo es posible si la mente (razón) sigue la voluntad estimulada por los procesos afectivos: deseos, sentimientos, emociones y demás motivos que mueven, urgen y empujan al sujeto a pasar a la acción de forma consciente, voluntaria, entusiasmada y decidida.


  Las actitudes, en cuanto hábitos adquiridos con la educación recibida y sobre todo con la voluntad, constituyen un esfuerzo consciente y de libre elección que tiene mucha más fuerza que la herencia, y determinan en buena medida el comportamiento, porque son hábitos operativos que conducen a la acción. Las actitudes, además, son el pronóstico más fiable de la conducta de cualquier individuo y siempre hacen referencia a valores en concreto.


  Finalmente, hay que destacar su poder de generalización, lo cual permite que cualquier actitud positiva extienda su acción eficaz a diversos pensamientos, deseos y comportamientos.


   


  
    Precisamente porque el destino es inmutable,


    la suerte depende de nosotros mismos.


    MAUROIS


  


   


  Diferenciemos ahora la actitud de otros conceptos tan próximos como son instinto, disposición, hábitos y rasgos. Los instintos son innatos y se circunscriben a un solo acto. Las actitudes son adquiridas y están abiertas a muchas posibilidades. La disposición nos conduce a la actitud, pero todavía no lo es, porque la disposición es la consecuencia de la repetición de varios actos y la actitud es más firme y segura, ya que proviene de varias aptitudes y hábitos. La aptitud, por su parte, es producto de la integración de varias disposiciones, mientras que la actitud es resultado de la integración de varias aptitudes, tiene mayor consistencia y estabilidad y en consecuencia es de mayor rango y operatividad. Los hábitos son disposiciones que facilitan la acción, pero la actitud posee mayor estabilidad y eficacia, ya que integra y conjuga varios hábitos y aptitudes. El rasgo casi siempre se identifica con la actitud, en cuanto que es una «disposición generalizada y estable que mueve al sujeto a determinadas respuestas o conductas», pero existe una diferencia: el rasgo tiene un carácter estático y la actitud es dinámica, operativa y flexible. En consecuencia, admite cambios.


  Para mí, la clave para llegar a ser verdaderos arquitectos y constructores de nuestro propio destino está en las actitudes positivas, tal y como acabo de definir, que en realidad son las virtudes y las fortalezas humanas que constituyen ese cemento y argamasa esenciales que deben impregnar el día a día de nuestra vida. Son el auténtico optimismo vital.


   


  
    Si siembras un deseo, recogerás una acción; si siembras una acción, recogerás un carácter; si siembras un carácter, recogerás un destino.


    SPIELER


  


   


   


  Nuestras actitudes como causas de nuestro destino


   


  Nuestras actitudes (positivas o negativas), libres y conscientes porque son una opción o elección en cualquier momento y ante los diversos acontecimientos y vicisitudes de la vida, despiertan, activan y generan pensamientos y deseos del mismo signo. Es decir, se traducen en sentimientos y emociones gratificantes, constructivos y de esperanza, o decepcionantes, destructivos y desalentadores, con unas respuestas o acciones también del mismo signo: valor, optimismo, ilusión y eficacia, claramente positivas; o por el contrario, de temor, desconfianza, pesimismo, desgana y fracaso, claramente negativas.


   


  
    Sólo aquellos que nada esperan del azar


    son dueños del destino.


    MATHEW ARNOLD


  


   


  Sabemos que la repetición de varios actos da como resultado las disposiciones, y la suma de disposiciones que facilitan la acción se convierte en los hábitos. La interacción e integración de hábitos y aptitudes o cualidades conforman las actitudes positivas o negativas. Es decir, que nuestras actitudes están hechas de pensamientos y deseos, sentimientos y emociones, acciones y disposiciones, hábitos y aptitudes que configuran nuestro carácter y, en definitiva, nuestro destino. El carácter es la suma de actitudes ante la vida.
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  Esta sencilla tabla nos ofrece los materiales que nos harán arquitectos de nosotros mismos. ¿Cuál es la forma en que se emplean e interactúan? De entrada, el yo sólo puede entenderse en dialéctica con el tú. Así, la individualidad es la riqueza que cada uno aporta a la existencia. En el caso del individuo de la especie humana, éste es capaz de liberarse del individualismo egoísta si aprovecha una característica que no tienen los demás seres: la capacidad de salir de nosotros mismos para darnos a los demás. Es decir, el individuo humano se convierte en persona gracias a la fuerza del amor. La persona es capaz de amar, y así no existe un yo auténtico sin un tú al que darse, como referente de la propia construcción como persona. La columna firme del yo se construye con referencia al tú, y el arquitecto de su propio destino debe tener bien presente que sólo dispondrá de verdadera firmeza y consistencia para su vida si el otro queda perfectamente integrado en la construcción del propio edificio.


  Las circunstancias (herencia genética, educación recibida, estado civil, estudios, nivel adquisitivo, lugar y clima en que se vive, raza, género, religión, etc.), según todos los investigadores, no influyen en nuestro destino ni en nuestra capacidad para ser más felices más allá de un 15 o un 20 por ciento, como ya comentamos. Por lo tanto, disponemos de entre un 80 y un 85 por ciento de posibilidades ajenas a las circunstancias para construir nuestra libertad en esa actitud conscientemente positiva. Sin embargo, no debemos quedarnos tanto en los porcentajes cuanto en la capacidad real de intervención que todo ser humano tiene para construir su vida. Como bien dice Ortega, «el hombre no tiene naturaleza, tiene historia», es decir, que a diferencia de los animales y de las cosas, que no pueden ser más que lo que son, nosotros tenemos la opción de construirnos constantemente, y en realidad esa tarea es la que define nuestra vocación como seres humanos.


  En esa tarea se va sintiendo uno cada vez más realizado y feliz. Sartre puntualiza aún más: «Todo hombre que se inventa un determinismo es un hombre de mala fe» (inauténtico). Hay personas que se apuntan a un determinismo biológico cuando afirman: «Es que soy así y no puedo obrar de otra manera». Otros se sienten determinados por el ambiente, echando las culpas de sus errores, fracasos y desgracias a la sociedad, que les ha hecho así. Por último, un tercer grupo de personas hablan de «fatalismo».


  En conclusión, las circunstancias favorables o desfavorables sin duda condicionan, pero nunca determinan nuestro destino. Casi todo depende de nuestra capacidad de libre decisión, de nuestro carácter y de las actitudes conscientemente positivas. La noble e irrenunciable tarea de proyectar y de construir nuestra existencia como verdaderos arquitectos de nuestro destino, sin duda, está en nuestras manos.


  Ahora bien, ¿qué es realmente el yo? Pues nada menos que una de las dos columnas sobre las que se apoya ese arco que sustenta nuestra existencia y cuyas múltiples acciones, interacciones y sinergias marcan y determinan nuestro destino. Un yo fuerte y seguro se construye desde la cuna, con amor incondicional, seguridad, protección, cuidados y educación inteligente. El objeto no es otro que preparar y capacitar al inmaduro a regir su propia vida, a ser autónomo y valerse por sí mismo.


  El libro La educación inteligente (Temas de Hoy) potencia precisamente la autoestima y el sentimiento de competencia en el individuo humano ya desde la cuna; le enseña a quererse y a valorarse (auto-amor), a ser autodisciplinado, tenaz y responsable de sus actos. En definitiva, le capacita para pensar, sentir y obrar de forma positiva con verdadera fe y confianza en sí mismo y en sus posibilidades como ser único e irrepetible.


  En cuanto al tú, es la otra columna del arco. No somos islas, y es el otro quien permanentemente nos ayuda a construirnos y perfeccionarnos cada día. Como bien afirma un proverbio hindú, ningún hombre es nuestro enemigo, todos son nuestros maestros. Esto es así en el sentido de que los demás siempre nos pueden enseñar algo. Unos, a obrar como es debido porque son estupendos referentes dignos de imitación y nos marcan rutas de felicidad; otros, por el contrario, con sus errores, miserias y maldades nos advierten del peligro, de los caminos de perdición que nunca debemos tomar.


   


  
    En esta vida es fácil morir.


    Construir la vida es mucho más difícil.


    VLADIMIR MAIAKOVSKI
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  En ese tú que puede construirnos, pero también contribuir a nuestra destrucción y desgracia, encontramos dos tipos básicos de referente. Por un lado, personas medicina, que son una bendición en nuestras vidas, porque son luz, energía y bondad y nos cargan las pilas mentales y emocionales con su habitual actitud conscientemente positiva. Por otra parte, las personas tóxicas resultan destructivas, agobiantes y generan conflictos que nos descargan de energía mientras nos contagian su negativismo. Por higiene física, mental y psíquica, debemos apartarnos en lo posible de quienes se dedican al acoso y derribo de los demás y también de sí mismos. Más adelante describiremos con detalle a las personas medicina y a las tóxicas.


  El otro es alguien que se encuentra permanentemente en nuestra vida. El otro es el amigo y el enemigo; el otro es nuestro hermano, nuestra madre o nuestro padre... Por eso en el gráfico adjunto, tal y como representan las flechas de ida y vuelta, todo es interacción, y la relación positiva o negativa, violenta o pacífica con los demás depende de nuestro temperamento, pero mucho más de nuestro carácter y de nuestros pensamientos, sentimientos y actitudes.


   


  
    Nuestras vidas son la obra de nuestros pensamientos.


    MARCO AURELIO


  


   


  El diálogo interior, lo que habitualmente nos decimos a nosotros mismos, la autoconversación, puede ser igualmente de signo positivo o negativo —o neutro—, pero lo normal es que o bien nos alentemos, demos ánimos y disfrutemos de lo que nos sucede en el día a día (y si no es gratificante lo aceptemos de buen grado), o bien nos refugiemos en el lamento, la queja y la desesperación, pensando que nos persiguen las desgracias.


  Ya Epicteto nos advirtió hace siglos de que no son los hechos en sí mismos los que nos causan malestar y desgracia, sino la interpretación que hacemos de ellos, es decir, lo que pensamos sobre lo que nos está sucediendo. Buda y Jesús de Nazaret coinciden en la misma idea. Para el primero, «todo lo que somos es el resultado de lo que hemos pensado»; para el segundo, «tal y como piensa el hombre, así es en su corazón». En definitiva, somos arquitectos, artífices y constructores de nuestras vidas y de nuestro destino, y el material básico es el pensamiento, que lleva al sentimiento, a las emociones y a los actos que, repetidos, se convierten en actitudes. Y son las actitudes las que marcan nuestro carácter y destino. Nuestras grandezas y miserias se fraguan en nuestros pensamientos, como dijo Pascal.


  Bien dice mi admirado Martin Seligman que podemos clasificar a las personas en dos grupos: las que llevan en su interior grabado un «sí» (siempre suman, construyen y alientan) y las que llevan un «no» (siempre restan, destruyen y desalientan). Las primeras serían las personas medicina, y las segundas, personas tóxicas.


  Las personas medicina son optimistas natos, es decir, por naturaleza o por aprendizaje, por ejercicio y entrenamiento, por una actitud conscientemente positiva, que es el rasgo de personalidad común a todos aquellos que han sabido hacerse a sí mismos en el cotidiano vivir como auténticos arquitectos de su propio destino. Como veremos después al referirnos a los optimistas y pesimistas, el optimista tiene tendencia a esperar que el futuro le proporcione bienestar y experiencias favorables y gratificantes, pero sobre todo tiene muy claro que lo urgente y primordial es vivir el presente y disfrutarlo sin permitir que un pasado más o menos problemático le afecte lo más mínimo, ni que se agobie por un futuro que pudiera ser preocupante. El pesimista es justo lo contrario.


   


   


  Las etiquetas


   


  Las etiquetas, es decir, lo que te han hecho pensar y creer que eres, son algo muy común, y tienen consecuencias. Veamos una historia práctica.


  Andrés es un joven de dieciséis años, delgado, demacrado y tímido. Sus padres le traen a consulta porque es muy inseguro. No tiene amigos, está triste y no sale los fines de semana si no es con sus progenitores. Nada más comenzar la consulta, los padres comentan que les preocupa que a su edad no tenga amigos y sea tan tímido y desgraciado. El chico no decía nada, pero sus manos temblorosas y sus piernas inquietas denunciaban un tremendo estado de ansiedad. Le hablé entonces:


  —Te pido, por favor, que digas lo que sientes en estos momentos. Quiero que expulses de una vez por todas todo lo que te has guardado y te hace sufrir. Quiero que lo sueltes todo ahora mismo.


  Al cabo de unos instantes, el joven prorrumpió en un llanto intenso, lleno de gran desconsuelo, mientras recriminaba a sus padres:


  —Ahora queréis que salga y tenga amigos, pero siempre me prohibisteis tenerlos y me decíais que estaba mejor en casa con vosotros. No salgo con nadie porque no he aprendido a ser un chico normal y no me siento normal entre los demás. Yo no tendré amigos, pero ¿qué amigos tenéis vosotros? ¿Cuándo me habéis dado la oportunidad de relacionarme?


  Y continuaba:


  —Soy tímido y no tengo remedio, porque jamás me habéis dicho si tengo algo bueno. Al contrario: «Esto es difícil»; «es demasiado para ti»; «tú no vales para el deporte»; «siempre se te darán mal las chicas»... No sé ni quién soy ni lo que quiero ser, porque no sé qué es lo que yo podría ser y además tengo miedo de que a vosotros no os guste nada de mí, ni nada de lo que me guste hacer.


   


  
    La vida no se ha hecho para comprenderla,


    sino para vivirla.


    SANTAYANA


  


   


  Cuando terminó de llorar y se tranquilizó después de haber arrojado de sí todos esos sentimientos de dolor reprimidos tanto tiempo, le dije:


  —Para mí hay algo muy claro, y es el acertado análisis que acabas de hacer de la situación. Veo tu gran inteligencia y la certeza de que vas a saber superar estos obstáculos que hasta hoy se han puesto en tu camino, esas etiquetas de si eres bueno, malo, un desastre, tímido, inútil o incapaz… Desde este momento vas a empezar a arrojar al cubo de la basura todas esas pegatinas estúpidas que te han marcado, limitado y acomplejado hasta hoy.


  Después de tres o cuatro meses de trabajo con Andrés, se convirtió en un joven distinto. El secreto radica en que fue muy inteligente y supo arrancarse todas las etiquetas del «eres» y el «debes ser», «tienes que ser». Así construyó su propia imagen real: lo que soy realmente y lo que quiero ser.


  Mi trabajo profesional consistió en hacerle sentirse libre y orientar su vida según sus propios criterios, pero con una actitud positiva, consciente, constructiva y libremente elegida, después de haberse librado de los prejuicios, los «tendrías» y «deberías» llenos de miedos que le habían inculcado sus propios padres. Al final, puesto que «el pensamiento es la nobleza del hombre», según A. France, pensar bien de sí mismo, de su nueva situación y de sus posibilidades sin límite es lo que salvó a este joven de la autodestrucción. Hoy, muchos años después, es un profesor brillante, tiene amigos, es un ávido lector de libros de filosofía, psicología y autoayuda, y actúa como consejero de muchos estudiantes universitarios sin motivación y sin confianza en sí mismos. Y, sobre todo, es un hombre optimista y feliz.


  Como sabiamente afirma el proverbio árabe, el hombre no puede saltar fuera de su sombra, del mismo modo que no puede saltar fuera de sus propios pensamientos, que le condicionan la vida. En consecuencia, el secreto está en lograr que aniden en nuestra mente los pensamientos adecuados.


   


   


  Sentimientos y emociones


   


  
    Sentir no es otra cosa que pensar.


    RENÉ DESCARTES


  


   


  Fue el filósofo Baruch Spinoza quien agrupó todos los posibles tipos de emoción en «formas de placer» o en «formas de dolor», y desde entonces los psicólogos que han venido investigando hasta hoy el complejo y fascinante mundo de las emociones humanas coinciden en distinguir dos tipos generales de las mismas:


  Las emociones positivas, que nos producen gozo y bienestar físico y psíquico, nos motivan e impulsan al logro de nuestros objetivos, constituyen una experiencia subjetiva placentera y son constructivas y salutíferas: entusiasmo, júbilo, alegría, gozo, optimismo, ilusión, aceptación, esperanza, buen humor, confianza, valor (valentía), sentido del humor, adaptabilidad, fluidez, creatividad, elevación y resilencia (o capacidad de superación).


  Las negativas: decepción, pesimismo, desilusión, mal humor, melancolía, miedo, tristeza, depresión, desmotivación, desconfianza, irascibilidad, asco, desmotivación, derrota, hundimiento, tedio.


  Los pensamientos, como los acontecimientos, las situaciones y vivencias, nos producen emociones y sentimientos positivos o negativos que a su vez generan pensamientos, nuevas emociones y conductas de uno y otro signo.


  Ahora bien, hay una diferencia entre estados anímicos y emociones. Los estados anímicos o sentimientos se distinguen por su mayor profundidad y duración, por su carácter más difuso y porque no guardan relación directa con una causa específica. El hecho de sentirnos a veces un poco tristes sin ninguna causa que lo justifique, o por el contrario con especial ilusión o entusiasmo, nos habla de estados anímicos.


  Las emociones especialmente intensas, pero menos duraderas y con una causa concreta y definida, son estados anímicos de tipo afectivo que tienen un porqué definido y nos predisponen a realizar acciones consecuentes con la emoción que nos embarga. Tal es el caso del miedo, el odio, la ira, el júbilo o el entusiasmo.


  Desde Aristóteles o Daniel Goleman y Martin Seligman se ha venido insistiendo en el papel primordial que desempeñan las emociones como guías de la conducta humana, motivo por el cual este tema se tratará en profundidad debido a su especial relevancia como material imprescindible en la construcción de nuestro destino.


   


   


  Acciones y disposiciones


   


  
    Nuestras acciones obran sobre nosotros tanto


    como nosotros obramos sobre ellas.


    GEORGE ELLIOT


  


   


  Al pensar, desear y sentir sigue el obrar, la acción o ejecución de aquello que hemos valorado como bueno y conveniente. La acción supone una previa valoración de las ventajas e inconvenientes que pueda acarrearnos tomar la decisión más acertada y hacer lo que pueda ser más rentable. Bien dice George Elliot que nuestras acciones obran sobre nosotros tanto como nosotros sobre ellas. Como arquitectos de nuestro destino debemos tener bien presente que nuestras acciones producen siempre consecuencias positivas o negativas.


   


  
    La vida es el arte de sacar conclusiones suficientes


    de premisas insuficientes.


    SAMUEL BUTLER


  


   


  La más elemental prudencia y sabiduría aconseja sentirnos estimulados a llevar a cabo acciones constructivas, gratificantes y beneficiosas, como cuidar nuestro cuerpo y mantenerlo a punto y en el mejor estado posible, ya que es la morada permanente en que vivimos desde que nacemos hasta que morimos; cuidar y cultivar nuestra higiene mental, nuestra salud psíquica, manteniendo una actitud mental positiva y de esperanza y gozo por vivir; cuidar y potenciar emociones y sentimientos revitalizantes y saludables como los ya mencionados: optimismo, ilusión, alegría, buen humor.


  Como bien dijo Schiller, sólo la actividad orientada hacia un determinado fin hace soportable la vida. Y yo diría más, la hace gratificante y gozosa. Es necesario tener un porqué, unas metas claras en nuestra vida hacia las cuales dirigir nuestras acciones y sentirnos hacedores, creadores y artífices.


   


   


  Hábitos y actitudes


   


  
    Los hábitos del hombre forjan su propia fortuna.


    PUBLIO SIRIO


  


   


  La repetición de actos se convierte en hábitos que no son sino la suma de disposiciones arraigadas que facilitan la acción. En realidad, nuestra vida no es sino un tejido de costumbres, y la sabiduría para vivir está en saber cultivar solamente aquellos hábitos que deseamos orienten y rijan nuestras vidas.


  Alguien dijo que los hábitos son los más eficaces maestros, y estaba en lo cierto, porque son ellos los que verdaderamente forjan nuestro destino. En la educación del ser humano, formar la voluntad, potenciar la capacidad de autocontrol, adquirir habilidades para la toma de decisiones correctas y potenciar la confianza en las propias capacidades, constituyen pasos primordiales para formar los hábitos positivos adecuados.


  Por lo que respecta a los malos hábitos, según Quintiliano es más fácil romperlos que enmendarlos, pero la experiencia profesional me enseña que lo primero y principal es romperlos y que después será posible enmendarlos formando nuevos hábitos que contrarresten los efectos persistentes de los malos hábitos que pretendemos corregir. Un niño desordenado que deja la ropa, los juguetes y todo desordenado y tirado sólo conseguirá ser ordenado y responsable si de manera consciente repite acciones positivas como ordenar su habitación a una hora concreta un día determinado de la semana. Una vez adquirido el nuevo hábito positivo del orden y de la responsabilidad de sus cosas, habrá logrado una actitud o costumbre que es casi una segunda naturaleza.


   


  
    Pensamos según nuestra naturaleza, hablamos conforme a las reglas y obramos de acuerdo con la costumbre.


    BACON


  


   


  En lo que se refiere a las actitudes, integran y conjugan varios hábitos y aptitudes (cualidades) y por tanto poseen mayor eficacia y estabilidad que los hábitos. Las actitudes son disposiciones generalizadas no estáticas, sino dinámicas, aunque estables, y mueven al sujeto a dar respuestas esperadas y conscientes.


  Nuestras actitudes son consecuencia, como ya se ha dicho, de la acción e interacción de pensamientos, deseos, sentimientos, emociones, acciones, disposiciones, hábitos y aptitudes o cualidades. La suma de nuestras actitudes conforma nuestro carácter, impregnado desde el seno materno por el temperamento.


  En el gráfico de referencia, el amable lector observará que el arco protector de las actitudes conscientemente constructivas y positivas (libremente elegidas) potencia y alimenta directamente a cada uno de los componentes que determinan nuestro carácter y, en definitiva, nuestro destino. Pero la clave está en activar y poner en marcha nuestra consciencia en lo que pensamos, sentimos y hacemos, sin olvidarnos de que las actitudes, como bien dijo Amiel, «son máximas vivas convertidas en instinto y carne».


  Si la vida, como parece ser, no es más que un tejido de costumbres y de actitudes, el secreto de saberla vivir está en dar prioridad absoluta de forma voluntaria y consciente a pensamientos, sentimientos y actitudes de entusiasmo, alegría, júbilo, buen humor, confianza, aceptación gozosa, esperanza, creatividad, resilencia, fluidez y elevación.


   


  
    Los signos de superioridad en el hombre: la resistencia al trabajo, a la enfermedad y a las penas, la capacidad para el esfuerzo y el equilibrio nervioso.


    ALEXIS CARRELL


  


   


  La psicología positiva, científica y del siglo XXI centra sus investigaciones en estrategias de intervención para estimular directamente y sin rodeos fortalezas humanas como el optimismo, la esperanza o la tenacidad y perseverancia. Se está demostrando que los mayores progresos en prevención tienen que ver con la construcción sistemática de estas competencias positivas. Su objetivo es tan ambicioso como mejorar al máximo la calidad de la vida y prevenir la aparición de trastornos mentales.


  La actitud conscientemente positiva que defiendo, practico y enseño a mis pacientes y lectores está logrando superar ese 65 por ciento de éxito en el que se han estancado todas las psicoterapias hasta hoy, y es fruto de la moderna psicología positiva que propugna M. Seligman. Como dice mi amigo Javier Rodríguez, director de Punto Radio y Canal 8 DM en Cantabria, la actitud conscientemente positiva es «la pila de energía y positivismo que cada cual puede activar cuando le venga en gana o más lo necesite». Yo le doy la razón, pero le recuerdo que tampoco debemos olvidar que esa necesaria actitud positiva «es como la rosa porque crece entre espinas». Lo cual significa que necesitamos tiempo, decisión y voluntad para aplicarla, aunque los pinchazos de las espinas (hábitos y actitudes destructivas del pasado) pretendan hacernos desistir y socaven nuestra confianza y optimismo.


   


  
    La vida no merece que uno se preocupe tanto.


    MARIE CURIE


  


   


  Un amable lector me manda esta «Receta para vivir cien años» (de Maitena), que me parece que refleja a la perfección el espíritu de una actitud conscientemente positiva:


   


  Limpiar miedos, desechar prejuicios.


  Dejar a un lado celos y rencores.


  Preservar al niño que hay en uno.


  Cortar finamente, con paciencia.


  Batir con energía, saltear con coraje.


  Añadir generosidad.


  Amasar con las manos.


  Llevar el deseo a punto de ebullición.


  Rallar una pizca de locura.


  Condimentar con vida interior


  y perfumar con amigos.


  Ligar con trabajo y diversión.


  Dejar reposar.


  Se puede acompañar con música y/o niños.


  Decorar con buen humor


  y servir con alegría.


   


   


  El carácter


   


  
    El carácter es medio destino.


    RAOUL G. DE LA GRASSERIE


  


   


  Aldous Huxley define el carácter como «la suma de las tendencias para actuar e cierta dirección», y sin duda es la definición que más se acerca a lo que opino sobre las posibilidades reales que tiene el individuo humano de construir su propio destino. El carácter como suma de actitudes y costumbres es el verdadero forjador de aquello en lo que convertimos nuestra existencia.


  Al hablar del carácter como impronta, refrendo y suma de todos los rasgos de personalidad innatos o adquiridos que nos definen, es necesario recordar que en la base de todo carácter, de toda personalidad, se encuentra el temperamento, que nos viene dado básicamente por la herencia. El temperamento tiene su propio peso específico en la frecuencia y tipo de emociones positivas o negativas que experimentamos, como puede verse en este gráfico:


   


  
    
      
        	
          TEORÍA HUMORAL DE LOS TEMPERAMENTOS

          (HIPÓCRATES Y GALENO)

        
      


      
        	
          TEMPERAMENTO

        

        	
          EMOCIONES POSITIVAS O NEGATIVAS
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