
		
			

			Dedico este libro a todos los que, a lo largo de mi vida, 

			me habéis permitido generosamente 

			compartir mis ideas y experiencias con vosotros. 

		

	
		
			

            INTRODUCCIÓN

			

            Queridos lectores, mi objetivo en este libro es compartir con vosotros 303 ideas, entresacadas de las muchas que fui pensando, sopesando y elaborando a lo largo de los años. Son conceptos que me ayudaron y me ayudan a entenderme a mí mismo y a los demás, y me resultan muy útiles a la hora de explicar los pequeños y grandes desafíos que nos plantea la vida en estos tiempos. También me sirven para comprender las fuerzas psicológicas y sociales que motivan la voluntad de las personas y moldean los valores y las decisiones que tomamos. 

			Algunas de estas ideas, que aquí expongo sucintamente, están basadas en cosas que he aprendido y experimentado personalmente. En ocasiones se sustentan en estudios científicos recientes sobre esas cualidades humanas naturales que nos permiten adaptarnos a los cambios y superar saludablemente los retos que nos depara la vida. Otras son opiniones que he formado a lo largo de décadas de trabajo en el mundo de la medicina y la psicología. Pero quiero subrayar que una parte importante son fruto de experiencias personales y circunstancias que he vivido muy de cerca. 

			Obviamente, las conclusiones a las que llego tienen una carga importante de subjetividad, al estar moldeadas por mis prioridades y creencias. Sin duda, el cristal con el que observo el mundo que me rodea está teñido por los rasgos de mi personalidad y por las vicisitudes de mi existencia. Mi particular forma de entender la vida está también afectada por el contacto físico, profesional y vital con la ciudad de Nueva York, donde resido desde hace cuarenta y siete años. En esta inmensa urbe, crisol de pueblos y culturas, las oportunidades te persiguen y no al revés. Convivir con un pueblo tan diverso, estimulante y abierto me ha dado la oportunidad de ser protagonista y testigo presencial de innumerables situaciones en las que he visto ponerse a prueba muchas de las aptitudes que nos ayudan a afrontar las adversidades. 

			He de confesar que desde niño me ha picado la curiosidad por entender y explicar cómo navegamos las personas por los mares turbulentos de la vida. Creo que lo que encendió en mí ese interés fueron las batallas que libré durante la infancia y adolescencia a causa de la hiperactividad, la curiosidad insaciable y la atracción por aventuras de alta intensidad que me dominaban. Por fortuna, en mi pequeño y tormentoso mundo de entonces surgían a menudo padrinos o madrinas espontáneos, unos con nombre y otros anónimos, que me rescataban. Gracias a ellos, no pasaba mucho tiempo sin que brotara en mi mente la idea reconfortante de que un día el buen futuro enterraría al mal pasado. 

			Nuestro paso por el mundo es cada día más largo y saludable. Los extraordinarios avances sociales y tecnológicos han transformado para bien el curso de nuestra existencia, pero al mismo tiempo nos plantean nuevos desafíos. Por ejemplo, los retos del envejecimiento no existían cuando era casi milagroso sobrepasar los cincuenta años. Ni el tumulto de la adolescencia era perceptible cuando a los ocho o nueve años los niños empezaban a trabajar y la educación era el privilegio. Tampoco la liberación de la mujer era motivo de controversia cuando su única misión era procrear y cuidar de los pequeños. Ni las redes sociales representaban un poder cuando Internet no existía ni en las imaginaciones más fantasiosas. Sin duda, el progreso de la civilización ha transformado aspectos básicos de la forma de pensar, de sentir, de actuar, de relacionarnos y de construir nuestros sueños. 

			Antes de comenzar, quiero advertiros que, como mi interés en estudiar la capacidad humana para sacarle a la vida lo mejor que ofrece viene de antiguo, algunos de los conceptos que aquí expongo ya aparecieron en escritos anteriores. También debo resaltar que no ofrezco remedios universales ni recetas infalibles para ser felices ni para resolver dilemas existenciales. Mi propuesta en este trabajo es, simplemente, estimular en vosotros la curiosidad y la reflexión sobre cómo los seres humanos construimos, protegemos y explicamos la satisfacción con la vida. Me he servido de las ideas que han brotado de mi mente y de las observaciones sabias que han hecho otros. Algunas de las ideas surgieron de improviso cuando me encontraba ante una circunstancia que no entendía: de repente, ¡ajá!, se encendió una luz interior y comprendí de golpe la situación. Otras fueron el resultado de un largo proceso de estudio y de introspección. 

			Todos venimos al mundo equipados con genes resistentes que nos impulsan a perseguir la satisfacción con la vida. Es cierto que los avatares diarios pueden fortalecer o debilitar esa tendencia innata. Pero todos podemos aprender a nutrir y vigorizar esas parcelas de la vida que nos proporcionan felicidad. Por eso, siempre he pensado que es una inversión rentable conocer y practicar las ideas y pautas de conducta que favorecen y protegen nuestra dicha. 

			Por suerte, a la hora de plasmar todo esto en el papel, he vuelto a contar con el cariño, el estímulo y la gramática de mis generosos amigos de siempre: Mercedes Hervás y Gustavo Valverde. Y también, una vez más, quiero expresar mi gratitud a mis amigos de la editorial Espasa Calpe. En especial a Ana Rosa Semprún, por su confianza y apoyo, y a Olga Adeva, por sus sugerencias e inagotable entusiasmo. 

			A todos, mil gracias.
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            Lo más importante del mundo es uno mismo

			
            Cuando piensas, sueñas y hablas, los temas que te resultan más interesantes y emotivos son aquellos que tratan de ti, de tu vida y de las cosas que te importan. 

			Al hablar de nosotros mismos ofrecemos la información más reveladora. Por eso, si quieres conocer a una persona, busca un lugar tranquilo, siéntate cómodamente con ella y, sin prisas, hazle la pregunta clave: «Háblame de ti».
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            El optimismo es el motor indispensable de la creatividad

			
            Salta a la vista que la creatividad está reñida con la desesperanza y el pensamiento negativo. Estoy de acuerdo con la escritora Helen Keller cuando afirma que «ningún pesimista ha abierto una nueva puerta al espíritu humano».

			Quienes se sumergen en actividades creativas e innovadoras protegen su estado de ánimo de las presiones y reveses del día a día. Cuando orientamos la imaginación y la curiosidad a fomentar experiencias placenteras nos ayudan a buscar y disfrutar de las alegrías que ofrece la vida.
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            ¿Te has parado a pensar cómo eres?

			
            La luz de la conciencia nos permite asomarnos a nuestro interior y observarnos a nosotros mismos. Gracias a esta capacidad podemos ser simultáneamente actores y espectadores de nuestros pensamientos, emociones y conductas. 

			Cuanto más sepas de ti, más fácil te resultará identificar los talentos naturales que te interesa desarrollar y los rasgos de tu personalidad que te conviene eliminar. 

			Un viejo y sabio consejo: ¡conócete a ti mismo! 
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            El mejor negocio es el bien común

			
            Todos hemos comprobado en algún momento los beneficios de esa ley natural, según la cual la mejor manera de experimentar alegría, paz interior, ilusión y otras sensaciones positivas es, sencillamente, hacer algo por los demás.

			A lo largo de los años, raro ha sido el día que no haya visto generosidad y altruismo a mi alrededor. Y es que nuestra ineludible tarea diaria consiste en convivir y ayudarnos los unos a los otros.
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            Las connotaciones adversas de la vejez minan la felicidad de millones de individuos

			
            Todas las personas de edad avanzada son vulnerables a los prejuicios que abundan sobre la ancianidad. A menudo comparten los mismos prejuicios y optan por evadir todo tipo de actividades placenteras, aunque estén en condiciones de gozarlas plenamente.
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            Nunca debemos olvidar la innata predisposición a elaborar un concepto global favorable de nosotros mismos

			
            Resaltamos automáticamente nuestras cualidades. Esta inclinación natural por destacar cuanto tenemos de positivo en nosotros nos ayuda a preservar la tranquilidad emocional, a funcionar en las diferentes parcelas de la vida y a cargar las pilas para remontar las crisis. 

			La visión positiva de nosotros mismos no significa que no tengamos problemas y defectos; simplemente los excluimos a la hora de valorarnos. Por ejemplo, al confrontar nuestras limitaciones, convencernos de que «esto nos pasa a todos» nos ayuda a preservar la autoestima.
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            Cuando pensamos en el placer, la primera imagen que nos viene a la mente es el sexo

			
            El placer sexual es un regalo del cuerpo y una ingeniosa estratagema de la naturaleza para garantizar la reproducción y conservación de la especie. Además de esta función de supervivencia, los beneficios del sexo para la salud son numerosos, incluyendo el refuerzo de la autoestima cuando las relaciones sexuales son satisfactorias. 

			El erotismo humano se expande extraordinariamente cuando añadimos la dimensión psicológica, la fantasía y el romance a las prácticas sexuales. Por eso es un componente tan valorado de la calidad de vida. 
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            Las telenoticias responsables aportan información fiable, lo que da cierta confianza y seguridad. Pero con demasiada frecuencia lo que contemplamos en la televisión es más espectáculo y comentario editorial que hechos fidedignos

			
            Realmente el ojo televisual nunca abarca el suceso en toda su dimensión, aunque pretenda hacerlo. Eso permite a los medios perpetuar los estereotipos del bueno y del malo, simplificar temas complejos y manipular a la audiencia. 

			Cuanto más poderosa e influyente es la cadena televisiva, mayor es su capacidad de definir, explicar, valorar y justificar los sucesos, lo mismo que la posibilidad de que su punto de vista prevalezca sobre la opinión pública.
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            Una mentira: la humanidad es infeliz

			
            Son mayoría los hombres y las mujeres de cualquier edad, estrato social y país que disfrutan del espectáculo y de las alegrías que ofrece el día a día y declaran con sinceridad que la vida, en su conjunto, merece la pena. 

			Abundan las personas que se inclinan a quedarse con el lado positivo de las vicisitudes pasadas y presentes, ven el futuro con esperanza y extraen de los reveses algún provecho. 
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            El mayor desafío para la ciencia es detener el envejecimiento

			
            Aunque los mitos y la religión enseñan que vivir para siempre es cosa de dioses, numerosos investigadores trabajan día y noche para neutralizar las causas de nuestra caducidad. Ya se ha logrado rejuvenecer células humanas en tubos de laboratorio y alargar al doble su vida. El sueño de ser siempre jóvenes está adquiriendo un matiz de realidad. 

			Algún día llegaremos a diseñar un ser humano que viva doscientos años. No obstante, la existencia perpetua no tiene sentido biológico. La poderosa fuerza de selección natural ha impulsado a los genes a preferir una vida rápida y prolífica a una vida interminable. 
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            Un desvarío: somos malos por naturaleza

			
            Es un hecho irrefutable que las personas son pacíficas y bondadosas de nacimiento. La compasión y la generosidad brotan en el ser humano con una extraordinaria facilidad. Y es que ninguna sociedad puede existir sin que sus miembros convivan sacrificándose continuamente los unos por los otros.

			Este hecho explica el que los legendarios mandatos y castigos divinos como el pecado original, el decálogo, el diluvio universal o el contrato social no sean literalmente ciertos. No tanto porque nunca ocurrieran, sino porque nunca fueron necesarios. 
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            La primera reacción de los niños cuando los separan de sus madres es la de protesta; la siguiente es la de tristeza, seguida de la desesperanza. Al final, los pequeños se desconectan del mundo

			
            Los niños que crecen sin madre poseen un sentido muy agudo de la mortalidad y de mayores hablan de piezas que faltan, del vacío que sienten. Dan a entender que el tren de su vida descarriló muy pronto, dejándolos en tierra desconocida, sin mapa ni guía. 

			La muerte del padre también es traumática, pero no inspira tanta convulsión. Hiere menos las premisas fundamentales de la vida.
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            Nadie es indiferente a la impresión que causa en los demás

			
            La idea que se forja de uno mismo necesita apoyarse en la imagen que se proyecta en los demás. De ahí el empeño en mostrar una apariencia favorable que reafirme la persona que deseamos ser.

			Fingir sentimientos y actitudes que no son reales consume mucha energía. Con el tiempo, la representación falla y los actores quedan en evidencia. 
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            Los peligros desconocidos y las calamidades incontrolables provocan sentimientos abrumadores de vulnerabilidad e incertidumbre

			
            El temor a la agresión sin motivo aparente a manos de un extraño encabeza la lista de las peores pesadillas, porque este suceso rompe los esquemas más elementales de la confianza. 

			No hay criatura más temible que el agresor que elige sus víctimas al azar y cuya conducta no tiene método y no sigue cierta lógica.
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            Los niños son actores sociales por derecho propio

			
            Los niños nunca han crecido tan seguros y saludables como ahora, y en ningún otro momento de la historia los adolescentes han sido tan respetados y protegidos.

			La rebeldía de los jóvenes y sus reivindicaciones no existían cuando el trabajo era obligatorio desde la infancia. Los niños eran entonces esencialmente un patrimonio paterno sin derechos y su educación constituía un privilegio. 
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            Las opiniones están moldeadas por los valores de la sociedad en que vivimos

			
            En Estados Unidos se glorifica el optimismo y la felicidad. Al contrario que los españoles, los estadounidenses presumen de ser optimistas y felices; piensan que con optimismo se puede vencer cualquier adversidad, y que las personas felices tienen más éxito en este mundo e incluso más probabilidades de ir al cielo en el otro. 

			En España se admira el pesimismo y se venera la queja como el mejor motivo de conversación; reconocer abiertamente que uno es optimista o feliz —aunque sea la pura verdad— no está bien visto, tiene mala prensa y se considera síntoma de ingenuidad o de incultura.
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            Cuando nos sentimos amenazados e indefensos buscamos ansiosamente explicaciones y personas que nos guíen y aconsejen

			
            En tiempos inciertos necesitamos explicaciones fiables a los acontecimientos para llenar el angustioso vacío que nos produce no comprender lo que está sucediendo. 

			Confiar en personas con autoridad de cuyos consejos y ayuda nos fiamos en momentos de peligro es una tendencia natural que empieza a desarrollarse ya en los primeros meses de vida.
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            Gracias a la introspección, los seres humanos podemos ser a la vez actores y espectadores de la vida 

			
            Al poder observarnos internamente desde pequeños, vamos conociéndonos a nosotros mismo y nos hacemos una idea de nuestras aptitudes y limitaciones. Así aumentamos las probabilidades de acertar a la hora de tomar decisiones y proteger nuestra felicidad. 

			Aquellos que se conocen mejor llevan ventaja. 
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            El acoso de alumnos por sus compañeros es una triste realidad oculta por un muro de silencio

			
            Tanto los colegios como los profesores son reacios a admitir que hay acoso en sus clases. Unos no quieren reconocer que ciertos niños pueden ser asombrosamente crueles. Otros temen ser tachados de inexpertos. 

			El acoso socava profundamente el equilibrio emocional de quienes lo padecen. Sus efectos incluyen ansiedad, fobia al colegio, aislamiento social, baja autoestima y depresión. El estigma de inferioridad, de vergüenza y de impotencia que marca a las víctimas les impide revelar su sufrimiento a familiares, y mucho menos denunciar a sus torturadores.
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            El suicidio es el fruto fatal de la melancolía maligna

			
            Un amargo hilo conductor de desesperanza, autodesprecio, agotamiento y soledad une a quienes se quitan la vida antes de llegar al fin natural de su existencia. Al pasar, los suicidas dejan un rastro pegajoso de tristeza.

			Inmunes al instinto de conservación y al miedo a la muerte
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            Las leyes que relegan a los mayores a la inactividad laboral son retrógradas
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            Elimina de tu repertorio los pensamientos automáticos
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            Entre todas las cualidades personales que contribuyen a la satisfacción con la vida, la autoestima ocupa el primer lugar
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            Las calamidades no dejarán nunca de conmovernos, pero la solidaridad será siempre el verdadero distintivo de la humanidad 
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            Los medios de información no implantan mecánicamente creencias, actitudes ni comportamientos en el público
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            Algunas personas todavía tienen que pelear con los prejuicios sociales para conseguir una vida sexual satisfactoria
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            Quienes toman la iniciativa en los desastres y ayudan a otros tienen más posibilidades de superar la situación, pues eluden el miedo y la confusión al concentrarse en la misión de socorrer
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            La fe en una fuerza superior nos da una perspectiva más aceptable de las adversidades
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            El optimismo es el ingrediente principal del instinto humano de conservación
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            Las últimas etapas del ciclo de la vida se caracterizan por la sabiduría
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            La religión es el producto más popular del optimismo humano
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            El ansia de relación es el deseo más poderoso de los seres humanos
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            Cuando viajo en avión, prefiero un piloto optimista
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            Aunque casi todos suscribimos el conocido «más vale prevenir que curar», aún son muchos los reacios a adoptar medidas protectoras de demostrada eficacia
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            La conciencia de nuestro cuerpo es piedra angular de la satisfacción con la vida. Por eso son tantos los que disfrutan del ejercicio físico y saborean la sensación de estar conectados a su cuerpo
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            Tenemos derecho a escoger nuestros venenos, y el consumo de tabaco es una decisión consciente y libre
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            ¡Sí, amor!… Hasta que el divorcio nos separe
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            La preocupación y la impotencia ante las drogas avivan la proverbial disputa entre quienes piden su legalización y los que se oponen a ella
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            La Biblia presenta el trabajo como un castigo de Dios, pero hoy pocos dudan de que es una bendición, y en los países en crisis, hasta un privilegio
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            Si queremos incrementar la autoestima, la mejor estrategia es identificar alguna facultad o actividad en que nos juzgamos competentes para reforzar cualidades que deseamos desarrollar
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            No existe acto sexual más silenciado o con peor imagen que la masturbación, aunque la gran mayoría de los hombres y las mujeres de todas las edades lo practican asiduamente
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            La práctica de actividades solidarias, como el voluntariado, tiene efectos beneficiosos incuestionables

			
            
			
			
			
			
			43

			
            Una fórmula eficaz para alegrarnos la vida es adoptar una dieta regular de placeres sencillos, pequeños gustos y estímulos que nos hagan sonreír
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            Sufrir no es condición necesaria para darle significado a la vida
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            La risa es un regalo de la naturaleza y está conectada con la alegría. Lo mismo que las emociones alegres producen la risa, la risa también induce emociones alegres
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            Menos cavilar y más actuar
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            El derecho al aborto no se va a resolver ni en las urnas, ni en los tribunales ni en los cónclaves, sino en los corazones
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            En esta era de reality shows, revistas del corazón, y periodismo amarillo no hace falta ser tan heroica como Juana de Arco, tan genial como Albert Einstein, tan seductora como Marilyn Monroe o tan popular como Elvis Presley para convertirse en un mito y conseguir un pedestal en los corazones de la gente
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            La satisfacción que nos producen las acciones solidarias es el premio que recibimos por obedecer impulsos naturales
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            Las verdades no se inventan, se descubren 
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            Una quimera: cualquier tiempo pasado fue mejor
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            Todos los botiquines deben incluir una buena dosis de sentido del humor
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            La memoria es creativa
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            Una revolución social tan positiva como inesperada ha sido el control por las mujeres del índice de natalidad en el mundo
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            La autoestima es la valoración privada que hacemos de nosotros mismos
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            Llaman la atención los esfuerzos que tantas personas hacen para descubrir motivaciones egoístas solapadas detrás de cualquier conducta generosa
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            La mayor sorpresa al intentar entender la capacidad natural de las personas para encajar y superar adversidades es descubrir que sea algo tan común, tan corriente y tan normal
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            Las personas convencidas de que no hay más vida que la de este mundo tienen un gran incentivo para luchar por superar los infortunios y disfrutar de los placeres
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            Al empeñarnos en presentar la imagen ideal olvidamos que lo más sencillo y eficaz es mostrarnos tal como somos
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            La incertidumbre nos atemoriza más que un peligro concreto
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            Cada persona define la felicidad a su manera
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            Las casualidades son pícaras e inseparables compañeras de viaje que actúan democráticamente, pues afectan por igual a hombres y mujeres, mayores y pequeños, ricos y pobres
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            Crecer libre de abusos y crueldades es un derecho de nacimiento
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            Desde la diosa Fortuna, la popularidad de todas las divinidades de nuestra historia ha ido en proporción directa al beneficio para sus seguidores
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            La condición indispensable para ser felices es estar vivos
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            La violencia es una de las tres fuentes principales de poder. Las otras dos son el conocimiento y el dinero
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            ¿No es curioso que siempre miremos al cielo cuando buscamos claves para vaticinar el futuro? 
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            La felicidad abunda, pero está mal visto hablar de ella
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            Experimentar cierto grado de estrés es inevitable
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            Siempre vemos las cosas desde nuestro punto de vista
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            En las rupturas, tanto el que abandona como el abandonado se sienten estafados por la pareja y hasta por la vida
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            El autoengaño es una defensa única de nuestra especie
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            Perdonar es una tarea lenta, silenciosa, íntima, que requiere una buena dosis de introspección y valor, y en la que solo mandan los sentimientos
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            Todavía abunda la creencia, tan simplista como errónea, de que los padres controlan el desarrollo de los hijos, diseñan su futuro y son responsables de sus virtudes y defectos
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            Todos somos los directivos de nuestra empresa, que es nuestro yo
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            El cociente de inteligencia ocupa un lugar mucho más alto del que merece entre las virtudes humanas
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            La decisión de romper un matrimonio es un proceso casi agónico, aunque rehuirla es también una forma de decidir
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            Las parejas felices no son fruto de la imposición autoritaria de principios rígidos e intolerantes
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            El sentido del humor es algo muy serio
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            El estigma de peligrosidad es lo que más contribuye al rechazo social del enfermo mental
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            Una dosis importante de felicidad la llevamos en el equipaje genético
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            No debemos ignorar el poder de los genes sobre nuestra manera de ser
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            Beber habitualmente en la adolescencia, cuando se desarrolla el carácter, tiene consecuencias nefastas en la edad adulta
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            Nadie debería morir con dolor y nadie debería morir solo
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            Las grandes ciudades son el medio ideal para la renovación social y el progreso
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            En la autoestima incluimos atributos del «mi» como cualidades personales; y también aspectos del «mío», como familiares, amistades e incluso cosas que apreciamos

			
            
			
			
			
			
			87

			
            Perder un hijo es una de las experiencias más devastadoras e insuperables

			
            
			
			
			
			
			[image: Imagen 39]

            88

			
            La depresión es la causa más segura y frecuente de infelicidad

			
            
			
			
			
			
			89

			
            El padre es el eslabón débil de la cadena afectiva que enlaza a los miembros del clan familiar

			
            
			
			
			
			
			
			90

			
            Nada parece más normal que la habilidad para valorarnos por encima de los demás

			
            
			
			
			
			
			91

			
            Las personas incorporamos a la forma de ser rasgos que captamos de la cultura que nos rodea

			
            
			
			
			
			
			
			[image: Imagen 40]

            92

			
            La intuición tiene una enorme influencia sobre los actos y puede proteger nuestra vida

			
            
			
			
			
			
			93

			
            Es muy útil elegir una fuente fiable de información ante la incertidumbre

			
            
			
            [image: Imagen 41]

			
			94

			
            Pocos ponen en duda que el sexo es bueno para la salud física, mental y social 

			
            
			
			
			
			
			95

			
            En ciertas sociedades, el optimismo se considera síntoma de ignorancia y hasta de mala educación

			
            
			
            
			Cuidado: una alta autoestima no es necesariamente saludable

			
            
			
			
			
			
			97

			
            La investigación médica no solo persigue curar enfermedades, sino también mejorar nuestra calidad de vida y hacer más llevadero el natural declive

			
            
			
			
			
			
			
            [image: Imagen 42]

			98

			
            A través de los milenios, los seres humanos hemos erguido nuestro cuerpo, crecido en altura y multiplicado nuestros conocimientos

			
            
			
			
			
			
			99

			
            El pensamiento positivo no es idealismo ni fantasía, ni está reñido con el sentido común

			
			
			
			
			
			
			100

			
            La civilización es el fruto de la energía positiva humana

			
            
			
			
			
			
			
			101

			
            Aprender a sentir y pensar en positivo es una inversión muy rentable

			
            
			
			[image: Imagen 43]


			
			
			
            102

			
            Los seres humanos somos creadores y narradores natos de historias

			
            
			
			
			
			
			103

			
            La explotación sexual de niños y niñas es una de esas formas de violencia que la sociedad considera «increíble», porque aún no está preparada para hacer frente a este gran problema, tan aborrecible como real 

			
            
			
			
			
			104

			
            Los atletas ganadores de medallas de plata se sienten menos felices con su éxito que los que obtienen las de bronce 

			
            
			
			[image: Imagen 44]

			
			
			
			105

			
            El estigma social torpedea la autoestima, pero si logramos vencer los estereotipos que nos marcan, saldremos fortalecidos de la lucha

			
            
			
			
			
			
			106

			
            Hoy la espiritualidad más común no se nutre de divinidades ni dogmas, sino de valores tan mundanos como el amor, la justicia, la libertad y el bien común

			
            
			
			
            [image: Imagen 45]

			107

			
            Las personas deprimidas ahuyentan al prójimo

			
            
			
			
			
			108

			
            La medicina y la psicología disponen de armas terapéuticas muy eficaces contra la depresión

			
            
			
			
			
			
            [image: Imagen 46]

			109

			
            La memoria de los traumas es como un barrio peligroso: mejor no ir allí solos

			
            
			
			
			
			
			110

			
            Hablar a solas y en alto es muy saludable

			
            
			
			
			111

			
            Cumplir cien años con buena salud ya no se considera noticia ni una gracia excepcional de la naturaleza

			
            
			
			
			
			
			112

			
            La extroversión es un rasgo muy ventajoso porque permite conectarnos a través de las palabras, organizar los pensamientos y validar los sentimientos

			
            
			
			
			
			
			113

			
            El alargamiento de la vida ha incrementado las oportunidades de encontrar medias naranjas

			
            
			
			
			
			114

			
            Quienes se sienten parte de un grupo superan los obstáculos mucho mejor que quienes se sienten desconectados de los demás

			
			
			
            [image: Imagen 47]

			
			115

			
            Gran parte de nuestra vida depende de cómo nos juzgan los demás

			
            
			
			
			
			
			116

			
            El instinto maternal es un mito

			
            
			
			
			
			
            [image: Imagen 48]

			117

			
            La idea de que el físico importa mucho está tan arraigada en nuestra cultura que son legión los que viven obsesionados con su figura

			
            
			
			
			
			
			118

			
            El olvido es un regalo de la memoria

			
            
			
            [image: Imagen 49]

			
			119

			
            Pasamos de ser atendidos por los padres a ser sus cuidadores

			
            
			
			
			
			120

			
            Si bien es verdad que «errar es humano», también es cierto que una disculpa sincera repara casi todo en la vida

			
            
			
			
			
			
			
			121

			
            Excluyamos del vocabulario la palabra «debería»

			
            
			
			
			
			
			122

			
            Hay hermanos que se convierten en padres sustitutos, tutores o buenos amigos

			
            
            [image: Imagen 50]

			
			123

			
            El afán de adelgazar en busca de la figura perfecta se ha convertido en una filosofía tan estricta como una convicción religiosa

			
            
			
			
			
			
			124

			
            Tras la muerte de los padres es muy común que las relaciones entre los hijos se compliquen

			
            
			
			[image: Imagen 51]
			
			
			
			125

			
            El romance con el cigarrillo empieza a quebrarse

			
            
			
			
			
			
			126

			
            Una preocupación que abruma a los matrimonios al plantearse el divorcio es el impacto que pueda tener sobre los hijos

			
            
			
			
			
			
            [image: Imagen 52]

			127

			
            Viajar es una buena forma de aprender y de superar miedos

			
            
			
			
			
			
			128

			
            La dieta es el sedante sociopolítico más poderoso para la mujer a lo largo de la historia

			
            
			
			
			
			
			
            [image: Imagen 53]

			129

			
            Desde muy pequeños aprendemos a camuflar la realidad para preservar el entusiasmo vital

			
            
			
			
			
			
			130

			
            Aunque las rupturas de pareja tienen mucho de tragedia, al final son un desafío a la apatía y al fatalismo

			
            
			
			
			
			
			
			131

			
            La motivación es el motor del aprendizaje

			
            
			
			
			
			
			132

			
            Para bien de todos, al buscar pareja nos sentimos atraídos por personas diferentes

			
            
			
			
			
			
			
			[image: Imagen 54]

            133

			
            Es muy difícil conciliar el sueño sin haber encontrado antes la explicación a los sucesos que nos afectan

			
            
			
			
			
			
			
			[image: Imagen 55]

            134

			
            El avance social y económico de la mujer ha transformado las relaciones de pareja

			
            
			
			
			
			
			135

			
            Hablar a los bebés durante el primer año agudiza su inteligencia y los inicia en el arte de resolver problemas y relacionarse con los demás

			
            
			
			
			
			
			
			
			136

			
            Las parejas están continuamente en proceso de cambio

			
            
			
			
			
			
			137

			
            Si bien todas las formas de violencia marcan a la humanidad con cicatrices indelebles, la violencia más nefasta es la mutilación del espíritu de un niño

			
            
			[image: Imagen 56]

			
			
			
			[image: Imagen 57]

            138

			
            En bastantes países, incluyendo España, se prefiere mantener la dicha en secreto

			
            
			
			
			
			
			139

			
            La queja es el instrumento de comunicación por excelencia

			
            
			
			
			
			
			140

			
            Antes de poder identificar las acciones necesarias para atajar una relación infeliz, hay que entender nuestro papel en ella

			
            
			
			
			
			
			
			141

			
            Nuestro cuerpo nos cuida y es la fuente primordial de placer

			
            
			
			
			
			
			142

			
            Los valores tan en boga que ensalzan la felicidad contribuyen al elevado índice de divorcios

			
            
			[image: Imagen 58]


			
			
			
            [image: Imagen 59]

			143

			
            Aunque el dolor proceda de una lesión corporal, contiene siempre un elemento emocional único de la persona que lo padece

			
            
			
			
			
			
			144

			
            La pérdida del trabajo supone un golpe muy duro

			
            
			
			
			
			
			
			
			145

			
            Las pasiones son fuerzas más impetuosas que los instintos

			
            
			
			
			
			
			146

			
            Mujeres de todas las culturas consideran el aborto una alternativa ante el angustiante dilema del embarazo indeseado o peligroso para el bienestar de la madre

			
            
			
			
			
			
			
			147

			
            No confundamos la depresión con la tristeza normal

			
            
			
			
			
			148

			
            El ambiente laboral puede convertirse en terreno abonado para la agresión y el abuso

			
            
			
			
			[image: Imagen 60]


			
			
            [image: Imagen 61]

			149

			
            Las mujeres valoran su formación profesional lo mismo que los hombres, pero dan mayor importancia a la compatibilidad del trabajo y la maternidad

			
            
			
			
			
			
			
			150

			
            La suerte es muy subjetiva. Muchos se sienten afortunados sin serlo objetivamente, mientras que otros que lo son se consideran desdichados

			
            
			
			
			
			
			
			
			151

			
            Las buenas muertes existen
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