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    «El afortunado hallazgo de un solo libro puede cambiar el destino de un hombre.»


     


    MARCEL PRÉVOST


    (Escritor francés)

    






   


   


  NOTA A LA EDICIÓN


   


   


   


   


  Un pasado de éxitos avala el libro que ahora tienes en tus manos. Desde que en abril de 1996 —hace poco más de once años— apareció la primera edición de este libro, del que se han hecho más de veinte ediciones, varios miles de personas lo siguen teniendo como libro de cabecera; y en sus cartas, llamadas telefónicas y e-mails me aseguran que Aprendo a vivir es el libro que cambió sus vidas a mejor, porque les enseñó con sencillez y claridad qué es lo que debían cambiar y cómo llevarlo a la práctica.


  A lo largo de esta década han aparecido en el mercado otros libros con títulos casi idénticos, pero con un contenido bastante diferente. Como digo en el prólogo, éste es el libro que yo busqué incansablemente por todas las librerías y no encontré; por eso decidí escribirlo para mí y para ti, querido lector.


  En esta nueva reedición se ofrece el mismo contenido que en anteriores ediciones, pero actualizado y ampliado, como en los apartados relativos al optimismo y la felicidad. El libro se completa con un nuevo capítulo sobre la psicología positiva y las emociones.


  E-mails como el de M.ª del Mar, que es el último que acabo de recibir, me llenan de satisfacción al comprobar que mi vida como psicólogo y escritor tiene un sentido:



  La lectura de su libro Aprendo a vivir ha hecho posible que ahora, con 38 años (casi 39), empiece a vivir; mejor dicho, a disfrutar de la vida, a saborearla... Por eso, muchas gracias por cambiar mi vida. Otro logro que he conseguido gracias a su libro es que antes jamás veía nada bueno en mí y ahora me siento orgullosa de mí misma por todos los cambios que estoy haciendo, por mi esfuerzo en conseguir ser feliz ahora con mis circunstancias... Infinitas gracias, de nuevo, porque ha sido su libro quien me ha convencido de que podía lograrlo, me ha enseñado cómo hacerlo y me ha dado el empujón que necesitaba. Sin más, desearle lo mejor en la vida y pedirle, por favor, que siga escribiendo. Nos hace mucho bien.



  Con cariño, M.ª del Mar.

  






   


   


  PRÓLOGO


   


   


   


   


  Las cosas se determinan las unas a las otras, pero el hombre, en última instancia, es su propio determinante. Lo que llegue a ser, dentro de los límites de sus facultades y de su entorno, lo tiene que hacer por sí mismo.


  V. E. FRANKL


   


   


  Saber vivir es un reto que todos hemos de plantearnos. Es la eterna asignatura pendiente de la mayoría de los seres humanos de toda edad y condición. Una materia que no se enseña ni en los colegios, ni en las universidades, ni en la propia familia; y, sin embargo, quien no la apruebe con buena nota se esforzará inútilmente en dar cumplida satisfacción a su vocación de felicidad.


  La aventura de aprender a vivir no es algo que se nos transmita por ciencia infusa, ni la vida mejor o peor que llevemos en estos momentos es algo estático y predeterminado fatalmente que no podamos mejorar y hasta cambiar por completo. A nadie se le escapa que no nacemos hechos, ni enteros, ni completos, sino que nos vamos haciendo, construyendo y perfeccionando desde que comenzamos a existir. Y es en esa elección libre de «construirnos a nosotros mismos» en el día a día donde podemos intervenir de manera eficaz e inteligente, dentro de las limitaciones que nos definen como seres humanos.


  Es posible que hasta hoy no hayas tenido la oportunidad de disfrutar de la vida digna que mereces, porque nadie te enseñó a descubrir cómo acostumbras a labrar tu propia desgracia, ni te ha convencido de lo maravilloso que eres como persona, ni has comprobado el poder omnímodo de tu pensamiento, ni has experimentado jamás que el simple hecho de vivir puede convertirse en experiencia siempre gozosa, sean cuales sean las circunstancias. Pero todo esto pertenecerá al pasado, porque tras la lectura de este libro y con la realización de los diferentes ejercicios que encontrarás en todos los capítulos, empezarás a vivir de una manera más positiva, gratificante y gozosa.


  Aprendo a vivir es el libro que busqué incansablemente por todas las librerías y que jamás encontré. Por eso, después de haber leído casi la totalidad de los libros de autoayuda existentes en el mercado, decidí escribirlo para mí, para ti y para todos aquellos que desean convertir su existencia en este mundo en la aventura más maravillosa a la que debemos supeditarlo y condicionarlo todo.


  Pero éste no es un libro como tantos otros, que empieza y termina con una simple lectura; es, sobre todo, un libro «para hacer»; es tu libro de cabecera, tu «libro amigo». Al escribirlo, he tenido bien presentes las investigaciones de Günter Beyer sobre la influencia que tiene en nosotros la información que recibimos. Sólo retenemos un 10 por ciento de lo que leemos, un 20 por ciento de lo que oímos, un 30 por ciento de lo que vemos, un 50 por ciento de lo que oímos y vemos, un 70 por ciento de lo que nos decimos a nosotros mismos (autodiálogo interno) y nada menos que hasta un 90 por ciento de lo que hacemos. Éste es el motivo por el que en muchos de los apartados del libro encontrarás ejercicios prácticos «para hacer». Aquí no valen justificaciones, se trata de aprender a saber vivir… ¡viviendo! y haciendo los cambios necesarios para conseguir una vida más plena, más feliz, más gratificante.


  Observarás que muchas veces hablo (escribo) en primera persona. Lo hago para que, sin apenas darte cuenta, en los temas fundamentales te encuentres «hablando contigo mismo», autoaconsejándote y motivándote para obrar en consonancia con lo que estás leyendo.


  Una de las claves de la vida es el sentido del humor; por eso observarás que casi todos los temas están tratados bajo esta perspectiva un tanto divertida. Las ilustraciones son también fundamentales; ya hemos insistido en la importancia del aprendizaje a través de lo que vemos, que —sumado a la acción (práctica) y al autodiálogo— puede garantizarnos el cambio a mejor que deseamos lograr.


  Los miedos, las neurosis, la inseguridad, la dependencia emocional, la ira, las preocupaciones, el enfado… son temas que se tratan en este libro de una manera sencilla y lo único que pretendo es intentar explicar qué es lo que nos pasa, porque a veces esta autoconciencia es suficiente para empezar el aprendizaje; es importante que veas las cosas de otra manera para que vayan remitiendo el miedo, la ansiedad y los temores y que intentes «leer» la vida en sus aspectos más positivos (véase también mi último libro Optimismo vital).


  No he pretendido elaborar un manual para convertirnos en psicólogos de nosotros mismos; por eso, cualquier problema que se considere de una gravedad mayor deberá ser consultado a un especialista. No obstante, estoy convencido de que este libro te será de gran ayuda en incontables problemas cotidianos que hasta hoy te han angustiado y te han hecho desgraciado. Sinceramente, creo que es el mejor y más práctico libro de autoayuda que he podido escribir para mí y para ti.


  La amistad, el amor, la familia… son temas que también están tratados con cierta profundidad. No pretendo solucionar grandes conflictos familiares, amorosos o de otro tipo; más bien, intento prevenir, a partir de la información que he recogido de distintas investigaciones, los problemas que pueden aparecer en el ámbito de la convivencia o de la comunicación. Es posible que te sientas identificado con algún aspecto y su lectura te sea de ayuda para entender por qué ocurre y cómo evitar que aparezcan las dificultades.


  A lo largo del libro encontrarás una serie de pensamientos que te ayudarán a sintetizar la información, que son los mismos que me ayudaron a mí a ser positivo, a superar las dificultades y a vivir mejor ya desde mi adolescencia y juventud.


  No es un libro para leer de una vez y dejarlo después en el olvido. Aspira a ser tu «libro amigo», que te acompañe siempre, como si fuera tu propia vida. Sirve para aprender a vivir de la manera más alegre, positiva y entusiasta. Hazle un hueco en la mochila o cartera que llevas al trabajo, en la cabecera de tu cama y lee unas líneas antes de dormirte; llévatelo cuando viajes, en vacaciones… Podrás consultarlo siempre que te reaparezca algún problema, alguna duda o te encuentres confundido o preocupado. El hecho de ver escrito aquello que te pasa te ayudará a entenderte mejor, a tranquilizarte y a relajarte. Al ser un libro tan positivo y lleno de esperanza y vigor psíquico, puede serte útil, además, como talismán.


  Sin más preámbulos, gracias por leerme y recibe mis mejores deseos y toda mi energía positiva. Sé que el hecho de haber elegido este libro es muy significativo y que estás dispuesto a llevar a la práctica los consejos y las sugerencias que te ofrezco. ¡Atrévete a cambiar a mejor, a vivir intensamente la plenitud de la maravilla que eres como persona! Sea cual sea tu edad, sexo, profesión, nivel socioeconómico o religión, hazme el honor de considerarte mi amigo y hazme el favor de supeditarlo todo a tu primer deber, que es amarte a ti mismo y ser feliz, haciendo felices a los demás en la medida que te sea posible. En estas palabras se encierra la sabiduría del aprender a vivir. Pero este aprendizaje es absolutamente personal e intransferible; por eso expreso el título del libro en primera persona: «Aprendo» a vivir. Finalmente, recuerda con Alejandro Dumas que la vida es fascinante si aprendemos a mirarla a través de las gafas correctas. Es lo que pretendo enseñarte con la lectura pensada y meditada de este libro que, sin duda, cambiará tu vida a mejor.

  





   


   


  CONTENIDO ESENCIAL DE ESTE LIBRO: Aprenderás a...


   


   


   


  
    	Descubrir el gran poder de tu pensamiento positivo.


    	Superar la terrible depresión y los pensamientos automáticos negativos.


    	Convertirte en una persona emocionalmente independiente y asertiva.


    	Dar sentido a tu vida y encontrar un «porqué» para vivir y ser más feliz contigo mismo y con los demás.


    	Liberarte del «miedo al miedo» y de los miedos patológicos que malogran tu existencia.


    	Ser «persona medicina», capaz de perdonarte y de perdonar para liberarte y para realizarte.


    	Convertirte en un experto en manejar broncas y en solucionar problemas y conflictos.


    	Capitalizar tus errores y transformar los fracasos en éxitos.


    	Reconocer tus neurosis y cómo superarlas.


    	Ser tú mismo y defender tus derechos como persona.


    	Potenciar tu autoestima y sentimiento de competencia.


    	Desarrollar tus habilidades sociales y vencer tu timidez, falta de autoconfianza y miedo al qué dirán.


    	Optimizar tus relaciones interpersonales, conyugales, familiares, paternofiliales...


    	Discutir de forma inteligente, sin herir y sin crearte más problemas.


    	Lograr una mayor armonía, equilibrio, paz y plenitud interior.


    	Potenciar y contagiar tu higiene mental y tu salud psíquica.


    	Convertirte en «optimista vital» por convicción y por entrenamiento.


    	Descubrir las ventajas del optimismo y las características de la personalidad del optimismo inteligente.


    	Tomar los mandos de tu propia existencia con esperanza e ilusión.


    	Descubrir la esencia de la verdadera felicidad y del crecimiento personal.


    	Desarrollar la fuerza de voluntad y de una tenacidad inteligente.


    	Llevar al día a día de la vida cotidiana las claves de la psicología positiva y de la inteligencia emocional.


    	Cambiar todo lo necesario para una vida más plena, gratificante y feliz.


    	Convertirte en psicólogo práctico y experto coach capaz de asistir al individuo o a los equipos para que sepan interpretar, diseñar, manejar y gestionar sus compromisos y sus vidas.

  

  




   


   


   


   


  
CAPÍTULO UNO

EL GRAN PODER

  DE TU PENSAMIENTO

  






   


   


   


   


  El gran poder del átomo ha cambiado todo menos nuestra forma de pensar, y así nos dejamos llevar hacia catástrofes no igualadas.


  ALBERT EINSTEIN


   


   


  La importancia del lenguaje


   


  Muchos autores basan la explicación de los problemas psicológicos del ser humano en el carácter limitado del lenguaje. Si bien el lenguaje nos permite comunicarnos con los demás, también es cierto que en muchas ocasiones no encontramos el término adecuado para expresar aquello que sentimos o necesitamos, de modo que nos vemos obligados a elegir entre alguna de las palabras que conocemos, desviándonos así de lo que queríamos decir. Ése es el primer fallo. El segundo está en la interpretación que puede dar el oyente. Muchos problemas surgen porque malinterpretamos lo que el otro nos ha dicho y las discusiones se basan principalmente en la frase: «Porque tú me dijiste…». «Es verdad, yo te lo dije, pero cuando lo hice, no quería decir lo que tú entendiste.»


  Creo que una posible causa de este problema puede ser el hecho de que estamos acostumbrados a buscar un segundo sentido a todas las expresiones; no nos limitamos a escuchar sin más, sino que, como es lógico, damos nuestra propia interpretación a lo que oímos. Analizamos conversaciones que apenas tienen importancia y nos enfadamos con nuestro vecino del segundo porque nos dijo que se alegraba de que estuviera lloviendo, cuando él sabía que teníamos la ropa tendida y que se nos iba a mojar con tanta agua.


  Por suerte o por desgracia, también hablamos con nosotros mismos y, salvo algunas operaciones muy específicas, pensamos con el lenguaje. Esa forma que tenemos de tratarnos, cariñosa o agresiva, es esencial a la hora de interpretar la conducta de los demás.


  Veamos, a continuación, una serie de puntos que hay que tener en cuenta para evitar caer en algunos errores del lenguaje:


  
    	
Da a cada conversación su justa importancia, es decir, ninguna. No olvides que las palabras son sólo eso: palabras, y únicamente pueden hacernos daño si nosotros lo permitimos. No tenemos que contestar a un insulto, porque sabemos que se trata de una palabra y como tal no puede herirnos. Una conversación tiene sentido en el momento en que se produce. Pasado un tiempo, nuestra forma de percibir las cosas ha cambiado y, por tanto, también cambiará la interpretación que demos a una conversación anterior. Disfruta de lo que dices y escuchas en el momento en que lo haces.


    	
No hagas juicios de valor a partir de lo que los demás te dicen. Todos podemos decir alguna tontería en algún momento de una conversación; pero no por eso hemos de valorarnos como seres estúpidos. De la misma manera, no debemos juzgar a los demás por lo que han dicho en un momento determinado. Las típicas expresiones como «lo que quise decir…» se utilizan con frecuencia y son el resultado de la propia percepción que tenemos de que no siempre hemos expresado lo que queríamos. Somos conscientes de que algo falla en el lenguaje y tenemos que explicarnos una y otra vez.


    	
Aumenta tu vocabulario. A través de la lectura y de conversaciones con personas de distinta formación podemos poner a nuestro servicio el lenguaje y ampliarlo un poco más. Conocer nuevas palabras nos permite hablar y pensar de otra manera.


    	
Acepta que los demás no tienen que ser de tu misma opinión y no lo consideres un impedimento para comunicarte. Salvo en casos muy extremos, lo más inteligente y sano es comunicarnos con todo el mundo, independientemente de su ideología, religión… No tenemos por qué convencer a nadie de que está equivocado, ni «bajarnos del burro» para dar nuestro brazo a torcer; tan sólo decir: «Entiendo lo que me quiere decir, aunque yo opino que…».

  


   



  Nuestras vidas son la obra de nuestros pensamientos.


  MARCO AURELIO




   


   


  El diálogo interior


   


  En este mismo instante, tú, los millones de personas que viven en el mundo y yo estamos manteniendo constantemente un diálogo con nosotros mismos al que llamamos autoconversación. Cuando hablamos con nosotros, nuestra mente y nuestro corazón emiten pensamientos y sentimientos de signo positivo o negativo, que generan el «tono mental» optimista o derrotista de nuestras acciones y con el que acostumbramos a enfrentarnos con los problemas cotidianos.


  ¿Conoces a alguna persona que siempre vea el lado positivo de las cosas, que afronte los problemas con sentido del humor y que, hasta en los momentos más críticos y difíciles, mantenga viva la esperanza y la convicción de que antes o después encontrará una salida airosa y de que la vida, a pesar de su lado oscuro, es todo nuestro patrimonio y merece la pena vivirla con plenitud? Pues ten la seguridad de que esa persona adopta esa actitud optimista y mantiene un «tono mental» tan positivo porque su diálogo interior, lo que se dice a sí misma, tiene un signo claramente positivo, de autoaceptación y de gran afecto y estima para consigo misma. Intenta profundizar un poco más en su vida y observarás que la paz, la felicidad y la fuerza que emanan de toda su persona son producto del buen trato que se da a sí misma. Difícilmente la encontrarás autoculpándose, maldiciendo su suerte o «rumiando» pensamientos y sentimientos de odio o de venganza, como tampoco será fácil verla haciéndose la mártir, la «pobrecita» o buscando compasión. Su diálogo interior, su autoconversación siempre llena de esperanza, mantiene vigoroso el espíritu de estas personas, que saben aceptar sus errores, limitaciones y debilidades y al mismo tiempo mantener muy altos sus niveles de autoestima. El trato de respeto, animoso, tolerante, de perdón y hasta de afecto que habitualmente dan a los demás no es sino fiel reflejo y consecuencia lógica del mismo trato que ellas se prodigan, hablándose con amor, perdonándose y siendo verdaderas amigas de sí mismas.


   


   


  ¿Cómo es tu diálogo interior?


   


  Antes de continuar, te sugiero que reflexiones durante unos minutos sobre cómo es tu diálogo interior, qué «tono» adviertes en tu autoconversación. Puntúate de 0 a 6 para evaluar en qué medida tu diálogo interior es más o menos positivo o más o menos negativo.


  Queda claro que si acabas de descubrir que tu diálogo interior es derrotista y negativo, tú solito estás malogrando tu vida, te estás haciendo un desvalido, estás labrando tu propia desgracia. Y no pienses que esto lo puede cambiar alguien por ti, porque está en tus manos asumir la responsabilidad de cambiar ese diálogo interior destructivo que has venido manteniendo hasta hoy. Yo sólo puedo ayudar diciéndote cómo es posible cambiar esa actitud mental negativa por una actitud mental positiva.
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  Conclusiones sobre los resultados:



  — Las afirmaciones positivas y de esperanza corresponden a los números 1, 3, 4, 5, 6, 7. Puedes considerarte una persona positiva si en estas seis afirmaciones sumas más de 20 puntos. El máximo de optimismo y actitud positiva estará en 36 puntos.


  — Las consideraciones negativas y derrotistas corresponden a los números 2, 8, 9 y 10. Observa cuál es tu grado de negatividad y derrotismo, y procura desarrollar al máximo las actitudes expresadas en las afirmaciones positivas. Pasadas unas cuantas semanas, evalúate de nuevo para ver en qué medida te sientes más optimista, decidido y autónomo.


   


  Antes de seguir leyendo, te invito a reflexionar sobre las citas que aparecen destacadas en este capítulo. Sus autores no han cesado de insistir en este principio general de profunda sabiduría que todo ser humano debería hacer suyo y llevarlo cada día a la práctica: son tus pensamientos, tus ideas, los que rigen tu destino. Llegarás a ser y a convertirte en lo que pienses…


  Es importante citar aquí al jesuita Antonino Eymieu, que, en su libro El gobierno de sí mismo, dice lo siguiente: «En esto consiste la suma prudencia y sabiduría, en saber discernir adecuadamente cuáles ideas conviene admitir y cuáles rechazar. A esto se reduce el arte sublime de ser “dueño de sí mismo”; éste es, sin duda, el más noble uso que podemos hacer de la libertad. Lo hemos dicho ya; la materia nos hace esclavos; el pensamiento, libres».


   

  


  El creer origina la realidad.


  WILLIAM JAMES



   


  TERAPIA RACIONAL EMOTIVA (CREENCIAS IRRACIONALES)


   


   


  ¿Qué has aprendido a decirte a ti mismo?


   


  Albert Ellis1 desarrolló a partir de los años cincuenta lo que él mismo llama terapia racional emotiva, mediante la cual define al ser humano como el «único animal que es a la vez racional e irracional», atribuye la causa de sus problemas emocionales y psicológicos a «un pensamiento ilógico e irracional» y considera que puede desprenderse de él si «maximiza su pensamiento racional y minimiza el irracional». A partir de estos fundamentos desarrolla una serie de «ideas irracionales», presentes, en mayor o menor medida, en el ser humano adulto.


  Aunque nuestra infancia se haya desarrollado sin problemas, tenemos que reconocer, en la edad adulta, que aprendimos a repetir algunos pensamientos que no tienen mucho sentido. Nuestra responsabilidad, sentido de la obligación, se puede haber desarrollado de tal manera que nos vemos presionados a hacer cosas que no hemos elegido. Mantenemos algunos pensamientos que nos inmovilizan y, sin darnos cuenta, los transmitimos a quienes nos rodean. Partiendo de las «ideas irracionales» de Albert Ellis y de El conde Lucanor, de don Juan Manuel, intentaremos buscar una alternativa para maximizar nuestro pensamiento racional. A continuación, te presento estas «ideas irracionales», para que puedas detectarlas, así como la explicación de por qué no tiene sentido pensar de esa manera y la forma de actuar adecuada para superarlas.


   


   


  PRIMERA CREENCIA IRRACIONAL.


  El ser humano adulto necesita ser amado y aprobado por todo el que le rodea.


   


  Lo que le sucedió a un labrador que iba con su hijo:2


   


  Un labrador iba con su hijo a la feria de un pueblo cercano y llevaban un mulo viejo. Cuando pasaron por una aldea, algunos hombres comentaron lo estúpido que era llevar un burro e ir andando, por lo que el labrador le dijo al hijo que se subiera encima del animal. Pasaron por su lado unas mujeres y comentaron lo desconsiderado que era el hijo por permitir que su anciano padre fuese andando mientras él iba sentado en el pollino, con lo que el hijo se bajó y su padre ocupó su lugar. Otros hombres que vieron la escena comentaron lo injusto que era que fuese el padre subido al burro cuando ya había vivido su vida, mientras que el hijo joven tenía que acarrear con las penurias del camino. Al final, decidieron subirse los dos encima del asno, pero unas mujeres que pasaron por allí criticaron la acción, pues el animal era demasiado viejo para llevar tanto peso.


   


  Lección que podemos extraer de esta historia:


  No podemos conseguir la aprobación de todo el mundo; siempre habrá alguien que tenga otra opinión distinta a la nuestra. Es cierto que el amor y el afecto son los bienes más preciados, pero también tenemos que reconocer que no son imprescindibles para la vida adulta. Mi valor como ser humano es independiente del respeto y afecto que recibo de los demás. Es mejor dedicar todo nuestro esfuerzo a amarnos un poco más a nosotros mismos, pues, además, paradójicamente, cuando uno no busca algo, es cuando lo consigue.


  
    	Eliminar aquellos deseos de aprobación exagerados («deseo que me quiera mi profesor, mi jefe…»).


    	Tener siempre presente que una de las mejores formas de ganar el amor es darlo con sinceridad.

  


   


  SEGUNDA CREENCIA IRRACIONAL.


  Uno sólo es valioso cuando es muy competente, autosuficiente y capaz de conseguir cualquier cosa.


   


  Lo que le sucedió a una mujer demasiado perfecta:


   


  Érase una mujer conocida por su perfección. Un día decidió que ya era tiempo de casarse y como era un ser tan perfecto, pensó que se merecía al hombre más perfecto. A todos los hombres que conocía los descartaba por ser demasiado altos o demasiado bajos, demasiado listos o demasiado tontos, demasiado fuertes o demasiado débiles… Así fueron pasando los años y cuando la mujer pareció encontrar a su hombre perfecto, éste la rechazó porque ella era demasiado vieja.


   


  Lección que debemos aprender:


  No tiene sentido exigirnos perfección en todo lo que hacemos si a costa de esto nos privamos de disfrutar de la vida.


  
    	Haz las cosas con el fin de hacerlas bien, pero no con unos objetivos perfeccionistas que escapen de todo control humano.


    	Aprende a aceptar los errores y las confusiones que te son propios, sin por ello pensar que vales menos.

  


   


  TERCERA CREENCIA IRRACIONAL.


  Determinadas personas son ruines y malvadas y merecen ser castigadas por ello.


   


  Lo que le sucedió a una mujer que se encontró una joya:


   


  Érase una mujer que se encontró una joya. Al verla, pensó que lo mejor era quedársela, pues si empezaba a preguntar de quién era, podría aparecer más de un amo. Pero a los pocos días se presentó en su casa alguien que le había visto cogerla, alegando que era suya. Mientras la mujer intentaba explicar por qué la había cogido, llegó un matrimonio que la tachó de ruin, pues esa joya no le pertenecía; a lo largo de la mañana fue apareciendo más y más gente que insultó y menospreció a la mujer.


   


  Lección de vida:


  Realmente existen personas que cometen actos injustos y tienen que enmendarlos de alguna manera, pero nadie se merece un calificativo como el de ruin a partir de un error. Las personas pueden cambiar y para poder hacerlo necesitan una oportunidad. Lo peor de estos errores es que muchas personas se califican a sí mismas como ruines partiendo de una equivocación. El castigo que estas personas se imponen es casi de por vida y no se dan cuenta de que la culpa no sirve para solucionar dificultades, sino que las complica.


  
    	No culpes ni critiques a los demás por sus fallos.


    	Acepta las críticas que te permitan mejorar y desecha las que no sirven para eso.


    	Aprende de tus propios errores.

  


   


  CUARTA CREENCIA IRRACIONAL.


  Que las cosas no vayan por el camino que nosotros queremos es algo catastrófico.


   


  Lo que le sucedió a un labrador que se culpaba por el tiempo que hacía:


   


  Érase un hombre rico que perdió toda su fortuna en una guerra y decidió ganarse la vida cultivando sus propias tierras. Como nunca lo había hecho, otros labradores intentaron darle algunos consejos, pero el hombre era tan orgulloso que no los aceptó y decidió trabajar por su cuenta. Sabía que lo primero que tenía que hacer era preparar la tierra, pero, como lo hizo en tiempos de lluvia, todo el trabajo realizado se deshacía con las aguas. Cuando fue a sembrar hacía tanto calor que las semillas se secaron sin dar ningún fruto. El labrador no hacía más que quejarse del mal tiempo que había hecho sin darse cuenta de que lo que realmente había ocurrido es que había pretendido que las estaciones fuesen a su antojo, sin pensar que él podría haberse adaptado a ellas.


   


  Lección de vida:


  Aunque nos parezca increíble, nada hay realmente catastrófico en la vida de las personas. Incluso acontecimientos como la guerra o el hambre pueden ser superables por el ser humano. No trato de justificar unos hechos que van en contra de todo derecho de justicia y vida, pero sí de hacerte ver que si las cosas no van como tú quieres, tal vez lo que tengas que hacer sea cambiar tus planes y adaptarte un poco más a la realidad. Por muchas pestes que eches, lo único que conseguirás será gastar energía que podrías utilizar en cosas más útiles.


   


  
    	Afronta los acontecimientos desagradables con calma, intentando que sean mejores.


    	Convéncete de que puedes soportar cualquier situación.

  


   


  QUINTA CREENCIA IRRACIONAL.


  La desgracia humana viene del exterior y las personas tienen poca o ninguna capacidad para controlarla o superarla.


   


  Lo que le sucedió a un hombre que tiraba piedras a su propio tejado:


   


  Érase un hombre que vivía en una preciosa casa en el centro del pueblo. En cierta ocasión, todo el pueblo se vio invadido por una numerosa bandada de aves que hacían nido y se instalaban por doquier. El hombre no pudo soportar que aquellos pájaros ensuciaran su casa y salió dispuesto a acabar con ellos. Empezó a tirar piedras a las aves que tenían el nido en su tejado, pero cuantas más piedras tiraba, parecía que acudían más aves. Al cabo de unas cuantas horas, el hombre entró en su casa enfadado, porque todo le tenía que ocurrir a él y cuando cerró la puerta, el tejado se le vino encima.


  «Además, esto… ¿Es que todo me tiene que pasar a mí?», dijo el hombre sin darse cuenta de que él había intervenido en esa «tragedia».


   


  Lección de vida:


  Podemos reconocer que todos vivimos ataques que nos vienen del exterior, pero no es menos cierto que somos nosotros los que permitimos que nos dañen. Muchos hechos son incontrolables y en otros casos nos parecen tan difíciles de superar que dejamos que sean el tiempo u otras personas quienes solucionen nuestros problemas, de manera que rara vez actuamos nosotros; y cuando nos vemos obligados a ello, lo hacemos de una forma bastante torpe.


  
    	Recuerda que puedes controlar tus emociones y hazlo.


    	Detecta los pensamientos ilógicos que te repites, para poder erradicarlos.

  


   


  SEXTA CREENCIA IRRACIONAL.


  Si algo terrible va a ocurrir o puede ocurrir, deberemos inquietarnos por ello y no dejar de pensar que puede suceder.


   


  Lo que le sucedió a un mago que se protegió de un huracán:


   


  Érase un mago que tenía el don de la clarividencia. Cuando estaba practicando la nigromancia, pudo adivinar que en dos días llegaría a la región un huracán devastador. Con el fin de proteger su casa y a sí mismo, afianzó puertas y ventanas con maderas y clavos, tapando cualquier rendija por la que pudiera pasar el aire, y se sentó a esperar. Pasados los dos días, el huracán no llegó, pero el mago pensó que se trataba de un error de cálculo y siguió esperando. El mago sabía que cada vez tendría menos oxígeno en la casa, pero no quería abrir ninguna ventana por si acaso llegaba el huracán.


   


  Lección de vida:


  Si nos cerramos en nuestras propias preocupaciones, difícilmente podemos pasar a la acción. La propia palabra preocuparse indica lo que se hace «antes» (pre) de pasar a la ocupación. De nada sirve si la convertimos en una fase única. La preocupación debe ser algo momentáneo que nos permita pasar a la acción lo antes posible y poder conseguir que esos «desastres» sean menos terribles.


   


  
    	Descubre el origen de las preocupaciones, ya que la mayoría de las veces está en nosotros mismos.


    	Utiliza el sentido del humor, exagerando la situación y viendo que no es tan terrible como parece.

  


   


  SÉPTIMA CREENCIA IRRACIONAL.


  Es más fácil evitar el afrontar ciertas responsabilidades y dificultades en la vida que hacerles frente con la disciplina de uno mismo.


   


  Lo que le sucedió a don Illán con su mujer y su hijo:


   


  Don Illán era uno de los hombres más poderosos de la ciudad. Siempre había trabajado duro y se le conocía por haber superado muchas dificultades. Sucedió que don Illán tuvo un hijo propenso a la enfermedad y la madre decidió ocuparse de su educación para que no le pasara nada. Acostumbró al niño al descanso y al placer, pues no permitía que hiciese nada por miedo a que se pusiera enfermo y, por otro lado, consentía ante todos sus caprichos. El niño se convirtió en mozo y los médicos diagnosticaron que la enfermedad que tuvo al nacer había durado sólo unos cuantos meses, pero que ahora había adquirido una enfermedad peor: la del holgazán.


   


  Lección de vida:


  No tendría ningún sentido dejar de comer porque nos resulte muy difícil ir a la compra o preparar la comida. Eludir las dificultades o los problemas puede ser placentero a corto plazo, pero a la larga nos daremos cuenta de que actuamos incorrectamente. Además, cuando nos prohibimos el esfuerzo, llegamos a tener la sensación de que no estamos capacitados para resolver ninguna dificultad. La palabra autodisciplina tiene que estar presente en nuestra vida, ya que es la única manera de poder conseguir aquellos objetivos que nos proponemos.


  
    	Evita quejarte de las cosas que necesitas realizar.
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