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RELATO BREVE:
LO QUE TIENES Y LO QUE TE FALTA

Erase una vez un Rey que vivia en un lujoso y confortable palacio dentro de un castillo. El
Rey

era un hombre triste, triste porque era envidioso, envidioso porque era egoista. Le
fastidiaba

enormemente la cercania de las Navidades, en las que se veia a los nifios felices y a sus
cortesanos mas amables de lo habitual.

Tenia este Rey un paje que le servia todos los dias el desayuno en la cama. Un paje
horrible

porque siempre se le veia feliz, sonriente, canturreando, con paz...

El Rey se enfadd hasta que un dia resolvié convocar al Consejo de Sabios, ese consejo
que le

quitaba la ardua tarea de pensar. Uno de los sabios le dijo que, si le fastidiaba tanto la
felicidad

de su paje, se podia intentar hacerlo pasar al grupo de los 99, que son los infelices. “Llene
su

Majestad una bolsa con 99 monedas de oro y déjela en la puerta de la casa del paje con
una

nota que diga: ‘Esto es para ti porque te lo mereces’. Llame a la puerta y vayase antes de
que

la abra”.

Y asi hizo el Rey.

Cuando el paje abrié la puerta y vio la bolsa la cogi6. Se sent6 en una silla frente a la mesa
y

vacio la bolsa en ella. Conté las monedas haciendo montones de diez y se dio cuenta, al
final,

que en el Ultimo monton sélo habia 9 monedas. Nueve montones de 10 y un montdn de 9.
Entonces mird por el suelo palmo a palmo, miré por toda la casa con detenimiento. Volvio
a

contar las monedas una a una y siempre salian 99. “NO ES JUSTO -grit6- ME HAN
ROBADO. 99

ES UN NUMERO IMPERFECTO”

Entonces empez6 a echar cuentas: “Mi mujer podria trabajar en el pueblo, pero con eso no
podria conseguir una moneda de oro. Yo podria trabajar en el pueblo en mi tiempo libre,
pero

eso no es suficiente. Puedo vender la comida que me sobra cada dia. Aunque pase un
poco de

frio en invierno, podria vender parte de mi ropa... NECESITO ESA MONEDA, ES LO QUE
ME

FALTA EN LA VIDA PARA SER COMPLETAMENTE FELIZ”

Empezd a poner en practica su plan y cada dia era mas infeliz obsesionado con la moneda



que
le faltaba.

Un dia, cuando el paje trajo el desayuno al Rey, éste le dijo: “; Por qué estas siempre
malhumorado?, antes sonreias y cantabas”. El paje le respondi6: “Ahora no quiere sélo su
Majestad que le traiga el desayuno sino que también sea juglar y bufén...” Al ver su mal
caracter, el Rey acab6 despidiéndolo.

Angel Rey
(Ideado por Jorge Bucay)
iFeliz Navidad y alégrate por lo que tienes!
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Los Tres Cerditos Bipolares

"

Todos conocemos perfectamente el cuento infantil de tres cerditos que,
sabiéndose amenazados por un malvado lobo que al parecer les habia incluido en su
menu sin previa consulta, tomaron distintas medidas preventivas con resultados bastante
dispares.

El primer cerdito no tomo en serio las amenazas del voraz lobo y, a pesar de las
advertencias de este y en contra el sentido comun pens6 que a él nunca le podia suceder
nada malo y que todo eso del lobo era un cuento para nifios, asi que construyd su casa
de paja y vivié engafiado hasta que lleg6 el lobo y, con un simple soplido, derribd la
choza del cerdito confiado, que solo se dio cuenta del peligro cuando ya estaba siendo
digerido por el lobo tras haber sido debidamente alifiado, trozeado y horneado.

El segundo cerdito inicamente creia a medias en la llegado del lobo. Se decia
"De acuerdo, hay lobos, pero no deben ser tan feroces" asi que decidié tomar algunas
precauciones, pero no todas las que estaban en sus mano - en sus pezufias, perdon - .
Construy6 una casa de madera, sin duda mas segura que la de paja, pero desestimo la
idea de construirla con un material mas sélido ya que significaba demasiado sacrificio.
Contraviniendo las indicaciones de su médico de cabecera, que le habia advertido que
tenia el colesterol por las nubes y que debia dejar de comer tocino inmediatamente y
practicar ejercicio, el lobo acudi6 a casa del segundo cerdito con perversas y culinarias
intenciones. Parece ser que, esta vez, al malvado lobo no le basté con una simple
soplido y tuvo que esforzarse algo mas, aunque el resultado fue el mismo: el cerdo
numero dos pas6 de la condicion de ciudadano a la condicion de guiso, lo mismo que le
habia ocurrido a su colega de la casa de paja.

El tercer cerdo estaba perfectamente informado por las autoridades acerca del
peligro que representaba el lobo, tanto para los cerdos como para las nifias que cruzaban
el bosque con un cesto cargado de reposteria para su abuelita. Es verdad que a los otros
dos cerdos se les habia informado- el bando municipal era claro al respecto-, pero el
tercer cerdo se caracterizaba por su inteligencia, su prudencia y su espiritu de
supervivencia. Asi que ¢l si que se tomo seriamente las advertencias municipales y lo
hizo con esfuerzo y sacrificio pero también con ilusion, porque era consciente que
estaba haciendo algo que le beneficiaba sobre todo a €l. Asi que construy6 una bonita y
solida vivienda de ladrillos con un sistema de seguridad adecuado, canal satélite y agua
corriente. Cuando el lobo, otra vez hambriento con un soplido, la casa resistid. Y
también resisti0 perfectamente otras embestidas mas concienzudas del lobo, que lo
intent6 todo: soplar mas fuerte, golpear la puerta con un mazo y hacerse pasar por un
vendedor de enciclopedias. Todo fue en vano, gracias a su prudencia e inteligencia el
tercer cerdo nunca fue devorado por el lobo y tuvo una vida feliz en compaiiia de una
atractiva marrana. Tuvo siete preciosos cerditos y envejecio tranquilamente hasta que un
infarto cerebral a la edad de 87 afos".
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Podemos contar una historia similar acerca de los JE _es cerditosjque padecian un
trastorno bipolar.

El primero sencillamente no creyo6 las indicaciones de su veterinario, y penséd que el
trastorno bipolar era una invencion de los psiquiatras o un cuento para nifios, asi que no
cambid ninguna de las pautas de conducta: salia por las noches hasta altas horas, consumia
toxicos siempre que tenia oportunidad, desoia a sus compafieros cuando estos le
advertiil'que estaba demasiado alterado y, por supuesto, no tomaba ninguna de las
medicaciones que se le habian pautado. El resultado de esta actitud ante su enfermedad
fueron constantes recaidas, incluso varias al afio, y esta situacion le llevo a ingresar en
multiples ocasiones en el hospital. Perdid su trabajo, sus compaiieros se alejaron de ¢l
porque en ocasiones estaba muy irritable y en otras decia cosas extrafias sobre la posibilidad
de ser en realidad una gallina y no un cerdo, ¢ incluso fue detenido en una ocasion acusado
de desorden publico cuando estaba intentando poner un huevo en la

-.granja avieela-de hrloccrlrdffd:

El segundo cerdito de la historia, acepté tomar la medicacion que le propuso su
psiquiatra sobre todo debido a la insistencia de su familia y consideré la posibilidad de tener
realmente un trastorno bipolar. Su error fue, pensar que unicamente con la medicacion
podria mantener su estado de animo estable, asi que la tomaba correctamente. Sin embargo,
llevaba un vida desordenada, en contra de lo que le habia indicado su psicologo: dormia
poco, a veces porque estaba estudiando y a veces porque dedicaba su energia a bailar salsa,
bebia alcohol en cantidades suficientes para alterar su estado de 4nimo y solia fumar porros,
a pesar de la dificultad obvia de liar un cigarrillo cuando en lugar de dos tienes pezufias.
Todo ello hizo que sufriera varias recaidas a
pesar de tomar correcta~ente la medicacion. ev ,

El tercer cerdo. .- 1 participé en un grupo psicoeducativo para cerditos bipolares, esta
actividad, unida a su caracter prudente y a su gran motivacion para no re(aer (sabia que
disfrutaba mucho mas de la vida en los periodos en los que estaba eutimico ), le llevo a
tomar todas las precauciones necesarias para evitar las temidas recaidas: tomd su
medicacion e hizo caso de las indicaciones de su médico y psicologo, salia algunas noches
pero se aseguraba de dormir los suficiente. Nunca tomaba toxicos 'd¢'  fiifiguna clase,
siempre hacia caso de las observaciones de su espo a cuando esta le encontraba mas nervioso
,-gu~ ~e costumbre e incluso aprendié ¢l mismo a identificar a tiempo las sefales di
unll.vr~caida. Era consciente que esta actitud.implicaba un sacrificio, pero como era un
cerd<tiifteligente comprendié que valia la pena llevar una vida moderada a cambjo ~e algo
tan importante.corno su felicidad y estabilii\ad personales. De todos los cerdo'slcti este
cuento, €l es el cerdo mas listo y hay III~IT dice /que algunos cerdos son maés listos que )
humanos.
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QUE ES LA ENFERMEDAD BIPOLAR?

El trastorno bipolar consisten en luna alteraciéon de los mecanismos que regulan el
estado de animcgParece[gueG°l sistema [imbico es el 4rea del cerebro encargada de actuar
como un auténtico"animostato~ es decir, de forma similar a un termostato en una vivienda:
manteniendo una temperatura fegulaP't activando las estructuras necesarias para mantener
el equilibrio. | En el caso del termostato, cuando éste detecta una temperatura superior a la
fijada activa la refrigeracidon, y, en cambio, activa la calefaccion si la temperatura es
excesivamente baja.@_1 estado de 4&nimo de las personas tiende a ser regular y dependiente
de la situacion ambiental. Cuando una persona padece un trastorno bipolar, es decir, cuando
el "animostato" no funciona correctamente, el estado d~ animo pasa a ser inestable, variable
y va cobrando independencia respecto al ambiente.

{il trastorno bipolar es una enfermedad hereditari~ pero esto no significa que las
probabilidades de que el hijo de una persona afectada lo sufra también sean del 100%. De
hecho las posibilidades de que el hijo no lo sufra son mucho mayores que las que lo sufra,
aunque légicamente la probabilidad es mucho mayor para ¢l que para el hijo de
alguien que no esté afectado por la enfermedad. Por otra parte, ll~as probabilidades
también varian en funcion del grado de parentesco.

tJ:lay varios mecanismos implicados en el trastorno bipolar, la mayoria a nivel de
transmisores. Los neurotransmisores son las sustancias encargadas de transportar la
informacion en el cerebro. Existen pruebas empiricas de que algunos neurotransmisores (
dopamina, serotonina, noradrenalina, acetilcolina) funciona de forma andomala en el
trastorno bipolar. También existen anomalias en el funcionamiento hormonal, sobre todo en
el de la hormona tiroidera. Actualmente se puede afirmar sin ningun tipo de duda que el
trastorno bipolar tiene una base bioldgica y se transmite genéticamente. Han perdido
pues vigencia las teorias que afirmaban que distintos factores psicologicos o sociales
(traumas infantiles, malas relaciones familiares, factores de personalidad)
eran la causa de la enfermedad bipolar. Hoy se sabeficque todos estos factores pueden
precipitar o agravar la enfermedad, pero nunca causarla

La enfermedad bipolar es cronica y recurrente; esto significa que dura toda la vida,
aunque no es igual de grave durante toda la vida, los episodios tienden a repetirse.

Cerca de un 4% de la poblacion sufre algun tipo de trastorno bipolar. Aunque mucha
gente cree lo contrario, lo cierto es que el trastorno bipolar es una enfermedad que ha
existido a lo largo de la historia, es decir es tan vieja como la propia humanidad. Las tasas
de prevalencia son muy semejantes en todos los paises, lo que demuestra que es una
enfermedad universal, y en absoluto vinculada a condicionantes de tipo social o cultural.

Afortunadamente, hoy disponemos ya de tratamientos para mantener el trastorno bipolar
compensado, de modo que muchas personas que en otras épocas 4ubierall, .. pasado gran
parte de su tiempo en la marginalidad o institucionalizadas, puedan lle~ar una vida normal (
dicho de otro modo, no estar esclavizados por el trastorno).
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(lilay pacientes bipolares gque logran llevar una vida social, familiar y sentimental
completamente adaptada, con un rendimiento laboral tan bueno como el de cualguier otra
persona no bipelar. De hecho la lista de personas afectadas por el trastorno bipelar que hoy
ocupan un importante lugar en la historia es interminable.; lideres politicos comeo Churchill,
pintores como Gauguin o Van Gogh, , brillantes compositores como Schumann o
Tchaikovsky, eminentes escritores come Virginia Welf, Hemingway, Charles Baudelaire,
Herman Hesse o Edgar Allan Poe, etc.

Debemos empezar a pensar que tener un trastorno bipolar no tiene que ser mis o menos
grave que padecer otras enfermedades cronicas como la diabetes o el asma, y que en la mayor
parte de los casos se puede mantener compensado el trastorno gracias a una medicacién
adecuada y al seguimiento estricto de unas pautas conductuales .

Tarea 1:

En tu opinion, gcudl es la causa de tu enfermedad?, ;Qué factores
crees que pueden provocar tus recaidas?
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Alva Perez.
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Los psiquiatras

Los psiquiatras saben que los diagndsticos psiquiatricos tienen
tendencia a cambiar con los afios. De hecho, al 47 por ciento de los
pacientes psiquiatricos se les diagnostica algo diferente en los 10
afios siguientes a recibir el primer diagnostico.

Este es el resultado de este nuevo estudio, publicado en la revista
cientifica 'The Lancet Psychiatry', que traza la evolucién del
diagnostico de mas de 180.000 pacientes psiquiatricos en Dinamarca.

"Los trastornos mentales son dinamicos. Cambian a lo largo de
la vida. Por lo tanto, no me sorprende la evolucién relativamente
grande del diagnoéstico en estos pacientes”.

"Los trastornos mentales son dindmicos. Cambian a lo largo de
la vida. Por lo tanto, no me sorprende la evolucién relativamente
grande del diagnostico en estos pacientes”, ha comentado Anders
Jorgensen, uno de los responsables de la investigacion.

El estudio ha detallado cual es la evolucion tipica de los tres
diagndsticos mas comunes analizados. En primer lugar, la depresidn,
el 60 por ciento de los diagnosticados con un unico episodio
depresivo son diagnosticados con un nuevo trastorno en un plazo de
10 afios. El 20 por ciento desarrolla una depresion periddica, el 10
por ciento un trastorno por estrés y el 6 por ciento un trastorno de la
personalidad.

En cuanto a la adiccién, al 52 por ciento se le diagnostica un
nuevo trastorno en 10 afos. El 8 por ciento desarrolla un trastorno
de estrés, el 5 por ciento un trastorno de la personalidad y el 5 por
ciento esquizofrenia. La categoria incluye todos los diagnoésticos de
adiccion, como el alcohol, los opioides, el cannabis, etc. Algunas
formas de adiccién son mas inciertas que otras.

En el trastorno por reaccidn al estrés, al 36 por ciento se le
diagnostica un nuevo trastorno en un plazo de 10 afios. El 8 por
ciento desarrolla un episodio depresivo tUnico, el 7 por ciento un
trastorno de la personalidad y el 6 por ciento una depresion
periddica.

16



El estudio muestra qué evolucién es probable y cual es
improbable para los 20 diagnésticos mentales mas comunes. Los mas

inciertos, es decir, los _gque tienen mas probabilidades de cambiar,
incluyen los diagnoésticos de psicosis aguda, adiccion y depresion.

Los mas seguros, es decir, los que tienen menos probabilidades
de cambiar, incluyen los diagndsticos de discapacidades funcionales,

que son discapacidades fisicas de larga duracion sin causa fisica, los

disminucion del interés sexual o la disfuncidn eréctil sin causa fisica.

17
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ETICA Y PSICOLOGIA

LA REALIZACION PERSONAL




Etica y Psicologia. La realizacion personal

Algunas personas “encajan tan mal las criticas porque son perfeccio- nistas, no
aceptan ser imperfectos. Desconocen la expresion ‘critica cons- tructiva™ y su
autoestima depende no de si mismos, sino de los demdas. Reaccionan
agresivamente y dramatizan la situaciéon hasta el punto de que la relaciéon se
deteriora.
“El tipo humano pasivo se doblega ante las opiniones de los deméas y nun- ca
defiende una opinién, aunque crea firmemente en ella. Esta persona suele acabar
rodeada de personas que no la respetan y abusan de ella”. Su autoes- tima
depende del juicio de los demds, de ahi que sean tan vulnerables y pro- pensas a
la depresion. “Acaban buscando obsesivamente en sus acciones o en si mismas
una demostracién del objeto critico, aunque éste sea injustificado”.
Cuando se es asertivo, la persona hace preguntas facilitando el enten- dimiento
entre ambos y el interlocutor, alterado y nervioso, “poco a poco se va
tranquilizando porque ve que la persona que tiene delante no esta dispuesta a
ser su enemiga”. No obstante, no quiere que le humillen para evitar una
discusion y se mantiene firme en sus propdsitos.
Es eficaz “buscar puntos de coincidencia con una critica, incluso en aquellos
casos que nos parece injusta y denigrante”. Esto te ayudara a com- batir la critica.
CUESTIONES ABIERTAS

e ;Crees que hay en ti un nifio herido? ;Cual?

e ;Tomas las riendas de tu vida? Pon algiin ejemplo.

e ;Crees que eres auténtico? Razonalo.

e ;Tecomportasdeunadeterminadamanerabuscandolaaprobaciondelos

demas? ;Lo consideras un problema? ;Por qué?
e ;Utilizasmascaras?;Cuales?
¢ ;Concedesdemasiadopesoentuvidaalabisquedadelaaprobaciénde los
demads? Pon ejemplos.

e ;Tienes miedo a la critica? ;Por qué?
146
23. Actitud mental positiva: el optimismo
23.1. El optimismo
La felicidad es una actitud mental positiva
(enrigUe roJaS)
Optimismo es una actitud ante la vida que nos permite afrontar los pro- blemas,
sabiendo que, con el esfuerzo necesario, vamos a poder solucio- narlos para
lograr nuestros objetivos y deseos. Es estar seguro de que te- nemos la fuerza y
la capacidad necesarias para sobreponernos a cualquier dificultad y lograr una
vida plena y feliz.
Los problemas son un componente de la vida y hay que aceptarlo sin
desanimarse y pasando a la acciéon. Debemos afianzar la confianza en no- sotros
mismos y confiar esperanzadamente que lograremos lo que nos proponemos.
Tenemos que creer en nosotros mismos y sentirnos capaces, pues lo hemos sido en
otras ocasiones.
Es util utilizar el pensamiento alternativo para encontrar nuevos ca- minos,
recursos y soluciones cuando surgen las dificultades, en vez de la- mentarse
indatilmente. También conviene adquirir el habito de la autodis- ciplina, de la
responsabilidad y de hacerse cargo de uno mismo.
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A continuacion, voy a referir algunas ideas sobre el optimismo de la psicéloga
Paloma Barreda tomadas en sus clases de Psicologia Positiva en la Universidad
de Mayores del CEU (Madrid), en el curso 2015-2016:

¢ SegunSilviaRussek119eloptimismoesunaactitudantelavidaque nos permite
enfrentar los problemas, sabiendo que, con el esfuerzo necesario, vamos a poder
solucionarlos para lograr nuestros obje-

119
SilviaRussekesunapsicdlogaespecializadaenTerapiadeParejayenTerapiaCogni-
tivo Condutual.
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tivos. Es estar seguros de que tenemos la fuerza y la capacidad ne- cesaria para
sobreponernos a cualquier dificultad y lograr una vida plena y feliz.

¢ Eloptimismoesunaactitudbasadaenlamaneradepercibiryeva- luar una
situacién y sus probables resultados. El optimismo nos ayuda a salir
adelante en la vida, a resolver mejor nuestros proble- mas y a disminuir el
sufrimiento. El pesimismo nos limita, nos impide ver con claridad y
objetividad el problema y su soluciéon, aumenta el estrés y Ila
preocupacion y facilmente se los transmitimos a la gente que nos rodea.

e Hayunoptimismoingenuoquenosllevaanegarlosproblemasyel dolor, a
quitarle importancia a lo que estd sucediendo, si no nos gus- ta.. ser
ingenuos y pensar que s6lo van a pasar cosas buenas o ser irresponsables
al esperar que las cosas se arreglardn por si solas. Este optimismo nos
lleva a tomar una actitud pasiva ante los problemas y situaciones dificiles
y no es recomendable.

¢ Encambio,eloptimistaobjetivoaceptalarealidad,separalobueno de lo malo
y las causas de los resultados, busca diferentes puntos de vista, reconoce
su capacidad para enfrentar la situacion, tiene el va- lor de hacerlo, tiene
la conviccion de que si se enfrenta a los proble- mas va a obtener
resultados favorables, acepta su responsabilidad, descubre los aspectos
positivos de las personas y las circunstancias, esta convencido de que los
problemas y sufrimientos son pasajeros si nuestra forma de pensar no
nos mantiene atrapados en ellos y sabe que los aspectos negativos y el
sufrimiento tienen un objetivo positivo: ayudarnos a aprender y a
madurar, por lo que, finalmente, también nos benefician. ;Cuales son las
ventajas de ser optimista?:

1. Al separar las partes positivas de las negativas, nos damos cuenta
de que no todo estd mal, dando asi al problema una dimensién
ade- cuada.

2. Si confiamos en que los resultados van a ser positivos, vale la pena
el esfuerzo que necesitemos hacer.

3. Cuando reconocemos nuestra responsabilidad mejora nuestra au-
toestima y nos ayuda a mantenernos motivados.

4. Tenemos la tranquilidad suficiente para analizar el problema y sus
posibles soluciones.
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Al tener una actitud abierta, mayor perseverancia y mejor autoes- tima
aumentan las probabilidades de éxito en aquello que hacemos.
Nos permite buscar nuevas opciones.
Favorece nuestras relaciones familiares, sociales y laborales.
Disminuye el estrés y mejora nuestra salud.

9. Nos permite disfrutar de la vida.
23.2. ;Como ser optimista?
Ante una situaciéon negativa, busca los aspectos positivos. Siempre los hay.
Pregtintate como puedes aumentarlos. A continuacién, se enumeran ideas de
cémo hacer esto:

¢ Analizalosaspectosnegativosyseparalosimportantesdelosque no lo son
(no es el mismo no tener para comer, que no tener para comer en un
restaurante, o bien no es lo mismo perder una relaciéon por muerte, que
por una discusion que podemos tratar de arreglar).

¢ Notequedesatrapadoenlomaloqueestasucediendooquecrees que va a
suceder. Enfocate en lo que si puedes hacer para resolver o mejorar la
situacidn.

e Acepta que las cosas no van a ser siempre como tu quieres, pero no por
eso tienen que ser malas.

e Noreaccionesinmediatamenteanteunasituaciéon.Hazunalto,ana- liza 1la
situacion y busca por lo menos tres alternativas.

e Todos los dias, al despertarte y antes de dormir, piensa en algo bueno que
tienes, que te sucedié o que hiciste. No tienen que ser grandes cosas. La
vida diaria estd formada por la suma de una gran cantidad de pequefias
situaciones.

e Cuando te quejes, te sientas victima o con mala suerte, piensa en toda la
gente que esta mucho peor.

Seccion V. La alegria de vivir
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e Larespuestaantelapreguntade’;Porquéami?’es‘;Porquéatino, si todo el
mundo tiene problemas y momentos de dolor?’.

¢ Nopermitasquepensamientoscomo‘yosoyasi’,‘amiedadyanose puede
cambiar’, etc., te limiten. Siempre se puede cambiar, pero se necesita
esfuerzo para hacerlo.

e Reconoce tus errores y acepta que todos los cometemos.

* Noteregafiesporellos,nilosutilicesparacomprobarqueatisiem- pre te sale
todo mal.

e Utilizaloserroresparaaprenderdeellos.Piensaquelasdificultades nos
ensefian y fortalecen, preparandonos para enfrentar mejor, evi- tar o
resolver problemas futuros.

e Leeyescuchaalagentequehablasobremotivaciényoptimismo (por ejemplo,
en videos de You Tube). Pero recuerda que la infor- macién es sélo el
primer paso: necesitamos cambiar nuestros pen- samientos y conductas.

e Actia aunque te dé miedo. Valiente no es aquel que nunca tiene miedo,
ése es el inconsciente. Valiente es el que actia a pesar del miedo.
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Juega,rieteydesarrollatusentidodelhumor.Aprendeareirtedeti mismo. El
humor es signo de inteligencia, de equilibrio emocional y de buena salud.
Las personas con sentido del humor suelen enfrentarse a la vida desde
perspectivas mds creativas, con menos limitaciones, rien con mayor
frecuencia, sufren menos tensiones, envejecen mds tarde, son mejor
aceptadas por los demds, desarrollan sélidos lazos de amistad y disfrutan
con lo que hacen y encuentran mds sabor a la vida.
Larisaestarelacionadaconelamor,]laamistad,lafelicidadyelbien- estar.
Cuando nos reimos con alguien se crean vinculos especiales que hacen
que tengamos la sensacion de proximidad, de empatia, nos permite
relacionarnos desde los buenos sentimientos, desde la complicidad, desde
la sencillez, desde la autenticidad y desde el co- razoén. Esto hace que nos
sintamos plenos, optimistas, liberados y, sobre todo, felices.
Nobastasofiar:ladiferenciaentreunsuefioyunametaesqueelpri- mero no
tiene fecha y el segundo, si. El optimista inteligente con- vierte sus suefios
en metas y traza planes concretos para realizarlas.
Lamotivacidnesunaactitudypuedeselegirla.Noesperesaquelos otros te
motiven.

Podemosseroptimistastambiénporquevivimosenunasociedaden la que los
avances cientificos nos permiten luchar contra las enfer- medades, alargar
nuestras expectativas de vida, mejorar la calidad de nuestro dia a dia,
vivir mas comodamente...; en definitiva, una sociedad que nos permite
vivir mas y mejor. 23.3. Retrato robot del optimista Decia el escritor
Gabriel Garcia Marquez que “los seres humanos no nacen para siempre el
dia en que sus madres los alumbran, sino que la vida los obliga a parirse a
si mismos una y otra vez”. Podemos elegir renacer a cada segundo de
nuestra existencia o podemos elegir quedarnos estaticos, asustados con el
devenir de las cosas, aferrados a una rama para que no nos lleve la
corriente de la vida y sélo rogar para que los demds no provo- quen mas
olas; podemos elegir vivir en la queja, el odio, la sed de venganza o
culpando a los demas de nuestros problemas o alumbrarnos a un nuevo
dia dispuestos a ser felices, volviéndonos capitanes de nuestro barco. Po-
demos elegir a cada momento “tirar” como podamos, tirar la vida, dejarla
pasar, sobrevivir a cada dia; u optar por lo que el Dalai Lama decia que
era el auténtico propdsito de la vida: Ser feliz. ;Qué es la felicidad? No es
—como creen algunos— tener, hacer, que nos pasen “cosas” que nos
gustan y dejar a un lado las que no nos gustan, mirando hacia otro lado.
Los acontecimientos ocurren, nos gusten o no; en gran parte de las
ocasiones, no podemos elegirlos. Lo Unico que pode- mos decidir es
nuestra actitud a cada momento. La existencia implica dia y noche, luz y
oscuridad y es, en nuestra gestion de los opuestos, donde esta el
equilibrio. Ni siquiera es “tener, hacer, que nos pasen cosas...”, la vida es
mucho mas amplia de lo que acontece en el exterior, la vida es Ser:
entregarse a cada momento desde nuestro centro, sin perder el contacto
con nosotros ni con los demas. Eso implica alumbrarnos a nosotros
mismos una y otra vez; la vida nos da y nos ensefia -nos guste o no-y
nosotros decidimos qué hacemos con sus

Seccion V. La alegria de vivir
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lecciones: elegir dicha o desdicha. De eso saben mucho las personas a las que el
psicologo Bernabé Tierno120 llama “las personas medicina”, tonicas, per-
trechadas de optimismo. No son personas que se repiten cada dia como un
mantra “voy a ser optimista, todo esta bien”; no, a eso le llama “optimismo iluso,
de espaldas a la realidad”. Son, por el contrario, personas que disfru- tan por
vivir, que se aceptan con sus limitaciones e imperfecciones y que se saben las
Unicas responsables de sus pensamientos, sentimientos y acciones.

;Como son las personas medicina? Estas son sus caracteristicas principa- les,
siguiendo el retrato robot de Tierno.

152

Sonoptimistas,si,peroconlospiesenlatierra.“Serobjetivasyrea- listas no les
impide sofar e ilusionarse”, sefiala. Esto les lleva a tener unas metas
claras, pero ni inadecuadas ni alcanzables, sino sencillas y asequibles y
que les proporcionan disfrute por vivir. Tienen, ade- mas, presente que no
todas sus expectativas se cumpliran.
Estanencontactoconlarealidad,conscientesdequelosmayores = momentos
de felicidad son “las cosas mas corrientes del dia a dia, las que estan al
alcance de la mano” (levantarse cada mafiana, la comida del dia, la labor
de cada jornada, programar actividades, el contacto con las personas...).
Tendemos a no valorar lo que tenemos y a an- siar lo que no tenemos,
dejandonos toda nuestra energia en nues- tros anhelos, lo que no nos
permite disfrutar de los regalos que la vida nos hace a cada momento.
Songenerososdecorazén.Sesientenenpazyagustoconellasmismas,por lo que
“no necesitan ser el centro de atencion ni convertirse en el ombligo del
mundo (...). Saben que dar y darse, abrirse a la vida y a las personas, nos
enriquece y construye sin limites”,
Cultivansumundointerior,conscientesdeque“altiempoquenos construimos
a nosotros mismos, también construimos a los demadas”, y buscan el
equilibrio entre lo fisico y lo mental y los planos perso- nal, familiar y
laboral, huyendo de la rigidez y apuntandose al buen humor. 120 Las
siguientes citas e ideas pertenecen a Bernabé Tierno: Optimismo vital.
Temas de Hoy. Madrid. 2008.

Son valerosas, esforzadas, curiosas y cordiales, no dejando para mafiana
lo que pueden disfrutar hoy. Son, igualmente, asertivas, proactivas y
entusiastas y “nadie les puede despojar de la capacidad de elegir su
propia actitud”.

Saben que la felicidad no se puede establecer por decreto y que no
depende de nada exterior: “Nos construimos desde que nacemos teniendo
como base el material genético y el amor, los cuidados y la educacion que
recibimos en nuestra infancia y juventud, pero el trabajo mas importante
y definitivo es el que realizamos en nuestra mente, en nuestro corazéon y
en nuestra voluntad”. Aunque también viven momentos de grandes
dificultades, saben encajarlos. ¢ Su motor es el amor, y “un amor
impregnado de todos los valores y fortalezas humanas, como la alegria, el
optimismo, las ganas de vivir, el humor positivo, la esperanza, etc.”.
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* Son, en definitiva, auténticas personas, humanos, tan perfectos gomo

manos a cada momento.

Seccion V. La alegria de vivir
CUESTIONES ABIERTAS
« ;Eres una persona con sentido del humor? ;Por gué crees gue es algo
importante?
» ;Crees que vivir en una sociedad del bienestar nos empuja al optimjsmeo?
« ;Eresconsciente de que también se aprende a ser optimista?
« ;Reconocestuserroresyaceptasquetodosloscometemos?; Teregafias  por
ellos? ;Por qué?

» ;Los utilizas para comprobar que a ti siempre te sale todo mal?

corrientes del dia a dia”? Pon ejemplos.
» ;Cultivas tu mundp interior? ;Cémo?




. ESTAMOS EN:

—Calameo (elige el numero)
—Facebook (hazte amigo de sisifo fanzine)
—Lanzadera CRPS Villaverde (pestafa “revistas
amigas”)

Y

confiamos en que que nos sigais,
de paso, que colaboreis
con vuestro arte o no arte en vuestro fanzine

un abrazo: Equipo Sisifo,
gracias por acompanarnos!
seguimos en contacto en:
jdelaiglesiadiaz@gmail.com

-envio de colaboraciones-
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