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			A todas las personas que, a pesar de sus desgracias, brindan por la vida, contagian a los suyos y son un ejemplo para todos. Espero, querido lector, que si te sientes identificado con esta definición, compartas conmigo tu experiencia de superación y con ella ayudemos a tanta gente que desconoce cómo salir del agujero. A veces no es falta de actitud, no. Es solo falta de recursos, de ideas, de soluciones. Escríbeme, por favor, a mi correo si tienes una historia especial o conoces la historia de alguien que inspire y que se pueda compartir, y le dedicaremos un espacio en mi blog. patricia@patriciaramirezloeffler.com

		  Todos tenemos una fuente que rellena ese optimismo que a veces perdemos. Gracias, Carmen y Pablo, por ser mi infinito manantial. 

		  Gracias, Andrés, porque al llegar a mi vida me confirmaste que ser optimista y creer durante tantos años que ahí fuera había alguien especial y perfecto para mí, no era una utopía, sino una realidad. Solo hay que saber esperar. 

		  Y gracias, Andrea y Ale, por ser parte de esta familia tan maravillosa que ahora tenemos. Nunca pensé que seríamos familia numerosa. Así que sois un regalo que ni siquiera había soñado.

		  A ti, @vueltas_dog, que jamás has dicho nada negativo. Que inundas la casa con positividad, alegría y optimismo, y porque siempre estás feliz y agradecido de compartir tu vida con nosotros.

		
		

	
		

		

	  
			Sí. El optimismo no se compra, pero sí se entrena. No nacemos ni pesimistas ni optimistas. No es una habilidad genéticamente predeterminada. Así que, si hasta ahora no has estrenado optimismo, estás de suerte, ahí fuera hay un montón de optimismo que puede ser para ti.

			Dijo Abraham Lincoln que un optimista es alguien que encuentra una oportunidad en cada dificultad, y que un pesimista es el que encuentra una dificultad en cada oportunidad. Y tenía razón. El optimismo no es lo que surge cuando disfrutas de un entorno favorable y positivo, sino tu actitud para creer que puedes construir el entorno a tu antojo. El optimismo está más relacionado con la actitud que con las circunstancias personales. La persona optimista no tiene la suerte o las circunstancias a su favor, sino la capacidad para separar el grano de la paja. Todos a nuestro alrededor tenemos problemas, más o menos graves, incluso dificultades que de inicio pueden parecer insalvables. Pero la manera en que nos enfrentamos a ellas muchas veces diferencia al ganador del perdedor, al «disfrutón» del que vive en la apatía y la tristeza constante. El optimismo es la tendencia a ver y a juzgar las cosas en su aspecto más positivo o más favorable. Las actitudes están condicionadas por nuestras ideas. En gran parte, somos y hacemos lo que nos decimos.

			Algunos pesimistas suelen pensar que el optimista es una persona desinformada. Pero… el optimista es una persona más realista, porque piensa más en los aspectos negativos que los pesimistas en los positivos. Ser optimista no es «pasar» de lo negativo. La definición de optimismo no incluye que alguien desatienda los contratiempos, las dificultades ni las desventajas. Solo que presta más atención a lo que puede funcionar que a lo que puede fallar. En este sentido se está focalizando hacia lo que sí funciona, y la mente da más vueltas a las soluciones que a lo que puede fracasar. Ningún optimista se lanza a una piscina sin agua pensando que en el transcurso de su caída se llenará por arte de magia. Es optimista, no tonto.

			Es cierto que existen trastornos del estado del ánimo que necesitan algo más que actitud, como puede ser medicación y una intervención psicológica profunda. Pero de verdad te digo que la disposición ante la vida, el humor, la alegría y el querer tienen gran parte de responsabilidad sobre nuestra felicidad. 


			La persona optimista:

			[image: imagen] Interpreta el entorno y las dificultades quedándose con lo positivo frente a lo negativo.

			[image: imagen] En lugar de rumiar y reconcomerse con lo negativo, trata de verbalizar en positivo y en términos de soluciones. 

			[image: imagen] No anticipa lo malo que va a suceder. Esto no significa que no contemple las dificultades. Sí que lo hace, pero para anticiparse, no para venirse abajo. 
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La vida no es perfecta, pero tu actitud sí puede serlo.



El nuevo libro de Patricia Ramírez incluye dinámicas y muchos ejercicios prácticos 



Si hasta ahora no has estrenado optimismo, estás de suerte...



[image: Cubierta]¡Hay un montón de optimismo para ti!



Ser optimista no te asegura el éxito, pero te ayuda a alcanzarlo. La persona optimista invierte esfuerzo y trabajo en lo que cree que puede tener salida y posee algo muy importante: esperanza. Eso le da ánimo y motivación para seguir intentándolo.



El optimismo no se compra, pero sí se puede entrenar, como se entrena la fuerza, la estrategia o la flexibilidad. Y ahora tienes en las manos un libro divertido y práctico que te permitirá cambiar tu estado de ánimo a través de 40 dinámicas. ¡Manos a la obra!



Todos tenemos problemas y a veces nos parecen incluso insalvables. Pero la manera en que nos enfrentamos a ellos diferencia al ganador del perdedor, al «disfrutón» del que vive en la apatía y la tristeza constante.



Pensar de forma optimista requiere un esfuerzo mayor que hacerlo de forma catastrófica, porque nuestro cerebro tiene una tendencia natural a hacerlo así. Pero recuerda que también posee una cualidad muy importante, la plasticidad. Aprende constantemente y no solo a realizar una nueva receta o a mejorar una habilidad deportiva sino también aprende nuevas formas de pensar y de sentir. Y esa es la base del optimismo.



Las 40 dinámicas y ejercicios prácticos que encontrarás en este libro te permitirán entrenar tu optimismo desde el primer día.




Patricia Ramírez es licenciada en Psicología, tiene un máster en Psicología Clínica y de la Salud y un doctorado en el departamento de Personalidad, Evaluación y Tratamiento Psicológico de la Universidad de Granada.



Colabora habitualmente en algunos diarios y revistas como El País Semanal, Hungton Post, Marca, Sport life u Objetivo Bienestar, en la radio (Aragón Radio) y en televisión (Partido a partido de Cuatro, Estudio Estadio y Para todos la 2 de TVE). Su labor divulgativa ha sido reconocida con el Premio de la Psicología Andaluza a la difusión de la Psicología en los medios de comunicación (2017).



Patricia tiene consulta propia donde atiende a pacientes y deportistas de forma presencial y por Skype. Formó parte del cuerpo técnico del Betis con Pepe Mel y del RCD Mallorca con Gregorio Manzano, además de trabajar con deportistas que compiten a nivel nacional e internacional. Es conferenciante habitual de temas relacionados con la actitud, la fuerza de voluntad, la capacidad de cambio, la confianza y la seguridad, el trabajo en equipo, los valores del deporte, el liderazgo y el optimismo. También imparte talleres sobre cómo comer con serenidad y da clases en la FEB, la FEBM, la RFEF y en diversos másters de Psicología Deportiva y Coaching. Es codirectora del máster de Psicología Deportiva y Coaching de la UCAM y autora de Entrénate para la vida, Así lideras, así compites (Conecta, 2015) y Cuenta contigo (Conecta, 2016).
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es la ciudad. Y luego ve

centrandote en detalles: colorido,

temperatura, olores.

 Poco a poco, Ve yéndote al lugar
que deseas, como puede ser
esa cena maravilosa.

* Y empieza a recrearte en
los detalles: su mirada, lo
que tomasteis, los sabores,
la conversacion, los risas, la
complicidad.

« Siente como vuelves a sentir y
a emocionarte.

» Cuando U lo decidas, sal poco a
poco del lugar y recuerda dénde
estas

« Si te has relgjado mucho, no te

levantes de golpe del sofé.
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Entras en una reunion, tu jefe esta
desquiciado porque le presionan
desde arriba con los resultados de
la empresa. Hay que cerrar el tri-
mestre y no cuadran las cuentas.
Tu tratas de enchufar tu portatil,
tarda en conectarse y en un mo-
mento determinado te da una voz
para que te des prisa.
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Para
dejarnos influir por algo que.
en un momento determinado,
no podemos cambiar y que
puede afectar de forma
negativa fanto a nuestras
emociones como a nuestro
comportamiento.
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Porque somos

INTELIGENTES y

nuestro cerebro Vvalora
el nivel de esfuerzo que
requiere la actividad.
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Mis VENIADAS de tener...

:Qué ventajas tendrias O Q
si desarrollaras la capa- 7 S
1 cidad de esperar cosas e St e O
v buenas? Hay personas O« 0o c. -
GQUE SIGNIFICA oo e espe
PARA TI TENER rar al amor de su vida
ESPERANZA?

es cosa de un afio y

otros que esperan toda @poi_psi
lavida.
2 Mas paciencia, ilusionarte con el resultado final de
.

lo esperado...

¢QUE CAMBIOS
NECESITAS EN ESTE

CAMBIOS QUE NECESITO DAR:
MOMENTO?

(ahora escribe 1)

CAMBIOS QUE NECESITO DAR:

+ Confiar mas en el médico que
me esta trafando.

« No escuchar fanto a la gente
i leer cosas en infernet

Ver el vaso medio lleno. ense-
guida me ofusco con todo lo
negafivo que puede pasar.

« Desarrollar mi paciencia.
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3 Los grupos de ayuda permiten empatizar con problemas
.

NECESITAS CONTAR

CON ALGUIEN soluciones, pero si consuelo. Elige profesionales en los que

similares en situaciones similares. Igual no encuentras ahi

confies y con los que te sientas comodo.

4. Elabora un plan para las necesidades que debes desarrollar
ELABORA UN PLAN. escritas en el punto 2. ;Como, cudndo, donde?

5 . Busca soluciones distintas y, si no se te ocurren a ti, pregunta

SE CREATIVO. a otras personas.

6- ¢Qué parte de tu esperanza es controlable y cudl no lo es?

¢QUE PARTE?

7- Involucrarse en asuntos desinteresados y altruistas, ade-
MIENTRAS mas de poner el foco de atencién en lo que suma, hard que

ESPERAS, AYUDA. mejore tu estado animico.
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saber que no puedes
equivocarte, que solo tienes
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mMas atento, concentrado y
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una misma actividad.
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. Confiar mas en el medico que
me esta fratando.

. No escuchar fanfo a la genfe
ni leer cosas en internet.

« Ver ¢l vaso medio lleno. ense-
guida me ofusco con todo lo
negativo que puede pasar:

« Desarrollar mi pociencia
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permite disfrutar, sentir y
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LAS 13 CLAVES PARA SER FELIZ DEL PROFESOR
TAL BEN-SHAHAR

© Un buen desayunc te da energia para pensar
posifivamente y fener un dia estupendo.

* Redlizar diariamente 30 minutos de actividad fisica
como antidoto a la tristeza y ol estrés

© Ser agradecido. Escribir diez cosas de las que nos
sinfamos agradecidos.

« Ser asertivo. Cuando fe relacionas con asertividad,
ganas en seguridad y autoestima.

© Gostar el dinero en comprar no da la felicidad, pero
cuando lo haces en vivir experiencias, si

* Deja de postergar y acfuia. Todo lo que dejas para
ofro momento, incrementa tu malestar y ansiedad

* Sonrie, s¢ amable, saluda, sé educado.

© Ueva zapatos comodos. Sequin el profesor, andar con
zapatos incomodos nos pone de mal humor.

© Cuida fu postura corporal. Nuestra postura informa
al cerebro de como nos sentimos. Adopta una
postura de seguridad

* Escucha musica

* Alimentate y come de forma saludable. Lo que
comes es tu energia, Tu gasolina.

* Arréglate, siéntete atractivo, gustate.

© Lleva un diario en el que pegues. escribas y recojos
recuerdos bonitos
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MIS EXTTOS:

v Dar el primer paso en un
conflicto familiar que estaba
enquistado.

v Hacer el bachillerfo cientifico que
me permitié estudiar Medicina.
Me costé un montén.

MIS EXTTOS:
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Estar pendiente de

los deberes de mi

hijo de /

SOLUCION PARA
FACILITARME LA VIDA

Decirle a primeraq hora de la tarde
que se ponga con los deberes,
comentarle que no se |o recordaré
™Mas y que a partir de ahora es sy
obligacién estar pendiente de ello,
Y enfrentarme q g ansiedad que
Me SUpone que puede ir af cole sin
los deberes hechos, No Justificarlo.
SI NO CUMPLE, APLICAR
CONSECUENCIAS.
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Sufres tecnoestrés?

| Deseas adquirir las Ultimas novedades
en tecnologio? Es comuin ver en el
telediorio largas colas de gente desde
dios antes esperando que se ponga
o la venta en las tiendas la ultima
novedad de alguna marca.

5. 9 esfo afecta mas a los
Jovenes, a pesar de que cada
Vez es un mal mas comuin
a cuglquier edad. En cuolquier
reunion de amigos es facil

;omprobar que en lugar de
ablar entre ellos suelen
consulfar mas el movil

2. Tienes relaciones sociales pobres?
Se fermina relacionando uno Mas
o través de los chats y las redes
sociales que en persono.

3 dxperimentas la necesidad de estar

conectado en todo momento, conocer 6 En muchos casos empieza a
qué se pulblica y contestar a las redes Verse afectado el proceso de
socloles? al’rencu’)n, que puede perjudicar
N al aprendi
4 Sienfes ansiedad y malestar prendizaje
i

Impaciencia e inmediatez en
los procesos de trabgjo y en
las relaciones personales

significativos si no consigues esfar
conectado? Las personas que sufren
tecnoestrés sienfen los mismos
sintomas que cualquier ofro trastorno
de ansiedad
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$Qué pasaria si.? #elmundoalrevés
Qué pasaria si

para solucionar un conflicto de. pareja hiciéramos el amor en
lugar de discutir?

para ponernos a diefa en lugar de restringir comiéramos en

abundancia de forma saludable?

educramos a los hijos en el humor particibando de sus
bromas, de sus Videos divertidos y de sus juegos a los que
cafologamos de «d¢jate de tonterias y ponte a estudiar»?

en lugar de reunirnos en una sala formal a buscar ideas
saliéramos a dar un paseo por el monte e hiciéramos una
formenta de ideas con el agua del riachuelo de fondo?

en lugar de crificar la propuesta de un compariero de trabajo
te acercaras a ¢l y le dijeras lo brilantes que son sus ofras

ideas?

te miraras ol espejo y en lugar de sacarte defectos djeras lo
estupendo que te ves y o maraviloso que eres?

en lugar de correr cuando tienes prisa fueras mas despacio
disfrutando tu momentor

confestaras con amabiidad y Una sonrisa de oreja a oreja
cuando una persona que atiende de cara ol publico se comporta
contigo de forma seca o es poco empaticar

en lugar de decirle o tu pareja cuando fe mefe mano en la
cocina «d¢jate de hacer el tonto que estoy cocinando» le siguieras
el juego y terminaras como en la peli £l cartero siempre lama
dos veces

cuando tu hijo te frae un suspenso, no siendo habitual, le
dijeras que te alegra que se enfrente al fracaso y que saque un
aprendizaje de ese examen?

te quedaras dormido en la oficina cinco minutos en lugar de
recurrir ol café cuando no puedes mas del cansancior
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Estar pendiente
de los deberes
de mi hijo de 10

anos.

Soy secretaria
de direccion y las
convocatorias de
las reuniones me
POHEV\ muy ner-
viosa. Quiero que
todo el mundo
||egue Puntua| y
estoy muy encima

de todos.

<Q@ué gano com-

plicindome?

Que los lleve he-
chos. No le gusta
nada estudiar y si
no, me er\gaﬁa y

no los hace.

Nada, porque por
mas que mando
un correo media
hora antes, 5
minutos antes,
|agente sigue

llegando tarde.

¢@ué conse-
cuencia tendria
simplificarte la
vida con este

tema?

Que le regana-
ran, que repitiera
curso (para €.
Yo podria de -
dicar la tarde a
mis cosas, que lo

necesito.

Que la reunion
empezara mas
tarde, se alav‘gara
y me perjudicara
el resto del plan
de trabajo.

¢Puedo correr el

riesgo?

Deberia, porque
me dicen enel
cole que sisigo
ayudéndo|e, no
sera responsable,
pero es la pescadi-
lla que se muerde

la cola.

Silo hablo con mi
J'efe si, €l mismo
me dice que deje
de preocuparme
tanto por los
demas. Pero me

supera la informa-

lidad.
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quede fodo perfecto).

a
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Feedback NEGATIVO Feedback POSITIVO
v Todo lo haces mal v its brillante!
v Esta idea me parece v fantastica idea
desastrosa v Te queda genial, tienes
v No me gusta nada como fe un estilazo.
queda ese conjunto v Estas monisima esta
v Veo que te organizas fatal, mafana.
asi no hay manera de que v Acertaras, tengo el
consigas lo que fe propones presentimiento
v iQué barbaridad, menuda v Me encanta lo que has

tonterial pensado.
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un mayor rendimiento.

V/ Grupos que Verbalizaban en
un ratio de & comentarios
posifivos por uno negativo,
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v/ Mientras que los grupos
que Verbalizaban mas en
negativo que en positivo,
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profesional.
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Las personas que consiguen
realizar sus actividades, como
puede ser la actividad fisica, no
tienen mas tiempo que las demas.
Solo tienen una mejor organizacion
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Vacias, esas que no nos aportan
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No te ves capaz porque no sabes
cdmo Y por eso crees que no Vas
a poder.
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del lugar donde nos sentimos
cdmodos y seguros.
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tienes mas Vocabulario, si se trata de
un régimen, Valora el peso que pierdes
a diario, y no solo el hecho de hablar
un inglés fluido o perder 20 kilos.
Cuanto mas tardes en iniciarte, mas
tiempo tardaras en llegar a la meta.
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Top 10 del lunes:

Ducharme con la exfoliante

Subir la escalera de mi trabajo

Ir o frabojor con deportivas

Salir a caminar media hora esta noche.

Leer un cuento a los nifios de forma relajada

No grifar, hoy no voy a gritar.

Una onza de chocolate al findlizar el dia.

Poner al dia mi bandeja de correos

Arreglar dos macetas, necesitan una poda rapida

Comprar en internet bolsas para la aspiradora,
nunca las encuentro en los grandes almacenes
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Top 10 del lunes

Top 10 del marTes—\
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Top 10 del miér‘col;s\
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Top (0 del jueves
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De todo aquello que

NECESITAMOS para Vivir

Y que, cuando no disponemos

de ello, NOS ALTERA

el estado emocional, bien
provocandonos ansiedad, ira

u ofras EMOCIONES
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No seas
«enfadica»
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INCONVENIENTES,
ESTRESORES, QUE PUEDE
HACERME ENFADAR:

SOLUCIONES.

Hablarme con ol
peckrme que sea paciente.
Contar hastq diez.
Resplrar

Vlsuahzar €dMo cambio i
color naranja (slnfoma de
que me esfoy qf ando)
Voy pasando poco g poco al
amarillo, incluso gf verde.

‘(“‘
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PARA TRABAJAR TU PACIENCIA:

| Espera para comer hasta que todos estén sentados.

»

. No seas el primero que pica de los plafos que se comparten

w

. Espera para entfrar en el bus, tranvia, avién. No quieras ser
el primero.

=

. Ponte en la cola mas larga del supermercado y sonrie
mienfras esperas

o

. Verbdliza contigo: «tranquilo, paciencia»

6. No inferrumpas lo que estas haciendo por ver quién fe ha
escrifo en el teléfono.

7. «Qué mas se te ocurre a ti para entrenar?





OEBPS/image/p-165.jpg
27

FORTALECE TUS EMOCIONES

JNVERGUENZA,
ridiculo,
timide z?

Te interesa
leer esto
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Buscar
Tiermpo para
acer lo
que nos da

pereza
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Pensamos que tenemos toda la
Vida para disfrufar de nuestros
hobbies, placeres, personas, y esto
puede ser que sea asi o que no

lo sea. Si en tu escala de valores
leer o aprender algo nuevo te hace
feliz, no puedes relegarlo y dejarte
a 1i siempre para el final. Tienes que
buscarle un hueco y tratar de
que esa acfividad sea innegociable
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que hay
alguien que esta detras de ti,
que fe escribe al WhatsApp.
te invita a fomar café y, por
mas largas y explicaciones que
le das, sigue insistiendo. :Cémo
ferminas actuando con él
o con ella? Lo o
incluso lo
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Un ex, no consigo
olvidar lo mal que

se portd conmigo
a pesar de haberle
dado fodo.

De sentirme forpe,
menos que los demas.
Siempre creo que los

demas son mejores
que yo.
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De lo gordita que estaba
en el insfitufo. Cuando
recuerdo esa época de

mi Vida me dan unas
i llorar,

a pesar de que ahora
me gusta mi cuerpo.

Me duele la ideq de
PeNnsar que un dia

puedo perder la.

cabeza. Quisiera no

pensar mas en ello
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Se me esfa
pasando el arroz.
Tengo 33 afos y

no fengo pareja.

Del dano Vivido con mi
madre. Una mujer
controladora y téxica.
Ninguna de mis Par%\os
le ha gustado y las

dejado por ella.

e
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Pide
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La persona que ME CONOCE
porque ha convivido o trabagjado
conmigo o porque llevamos

mucho tiempo de relacion,

deberia conocer fambién cudles
son MIS NECESIDADES.
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«Deberia darse
cuenta de que
necesito ayuda. Me
deja sola con todo.
Es un egoista.»

«Nunca valora el frabajo
que hago de arreglar cosas
en casa. Piensa que se
arreglan solas. En cambio,
solo me echa en cara fodo
lo que ella necesita que a
mi se me olvida. Es una
desconsiderada.»

«Pone el aire
acondicionado para
fastidiarme, hace
un frio que pela»

«No se da cuenta de que yo
también quiero ir a ese Vigje?
Lo esfan montfando sin mi'y
ni siquiera me preguntan si
me apetece ir. Estoy saliendo
de esta enfermedad fan
complicada y lo que necesito
es distraerme.»

<Mi hijo es un
desconsiderado, sabe que
me quedo sola todo el fin
de semana y no es capaz
ni de preguntarme si quiero
salir un rato con él»
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TOP 10 del domingo Se trata de un
ejercicio que no tiene
mas finalidad que la
de disfrutar y realizar
cosas que te plazcan.
Eres un TOP TEN...
y lo sabes.
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sentimiento
de cu\pa
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«Me

dije algo inoportuno
que hirié a mi
amigo Blas.»
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- Llama
por teléfono.
- Queda con él.
- Utiliza Skype.
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Se me
ocurre tener el

de...
porque a mi amigo

le
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Responder
ST,

reacclonar

NO
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1.
LA PRACTICA
DE LA ATENCION
PLENA

Aprende a observar mas que a ser protagonista de tu an-
gustia. ;Qué estd pasando a mi alrededor? Puedes decidir
ser un mero espectador en lugar de participar en una guerra
que no vas a ganar. Seguird habiendo trafico y personas que
te pongan nervioso, seguirds teniendo momentos de ansie-
dad. En definitiva, seguirds viviendo en un mundo que tiene
amenazas no reales, pero que td interpretas como amena-
zante. Asi que tu reaccién no te sirve de nada, mds que para
sentirte luego descontrolado, mds enfadado, mas rabioso o
incluso culpable.

2,
¢ESTA ES LA
PERSONA QUE
DESEO SER?

A mi esta pregunta me parece una declaracién de princi-
pios. Antes de reaccionar, contesta: ¢quiero ser alguien que
grita, que toca el claxon, que come compulsivamente? La
respuesta te la adelanto yo: no. Simplemente preguntarte
hara que tengas tiempo para no reaccionar. Entre el esti-
mulo que te pincha y el globo que revienta (t), suele pasar
un segundo de nada. Pero hacerte una pregunta y contes-
tarla, permite tener un margen mayor para calmarte y de-

cidir qué hacer.
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3.
HACERTE ESTA
PREGUNTA: ¢QUIERO
ASUMIR LAS
CONSECUENCIAS?

Cada accién que tenemos se acompafa de una reaccion. Es
la tercera ley de Newton: accién-reaccion. Si pitas o insultas
en el coche, lo normal es que te devuelvan el pitido o insul-
to; si comes por ansiedad, engordas; si gritas a alguien, se
sentird humillado o te gritard a ti y asi con todo. Pensar en
las consecuencias muchas veces permite decidir antes de
actuar. Y sentirnos responsables y orgullosos de la eleccién

tomada.

4.
0JO CON EL RITMO
QUE LLEVAS

Dale al off. Lo necesitas. Muchas veces salta tu sistema im-
pulsivo porque tienes el vaso completamente lleno y te hace
rebosar cualquier minucia a la que en otro momento no

reaccionarias.

5.
PRACTICA TECNICAS
DE MEDITACION Y
RELAJACION QUE
PERMITAN REGULAR
TU SISTEMA
NERVIOSO

Siel ritmo de vida, tus circunstancias, la sensacion de no lle-
gar a nada, te estresa, busca practicar técnicas que te regu-

len la activacion del sistema nervioso.

6.
HABLATE EN IDIOMA
CALMADO

Es el idioma de los que se dicen comentarios a si mismos
como «tranquilo, solo es trafico», «tranquilo, ya buscaremos
una solucién», «tranquilo, solo esta alterado, no respondas
ti igual». Tranquilo, calma, despacio, espera, son palabras
claves para responder en lugar de reaccionar.
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Si NO
deseas algo,
ipor que
le prestas
atencion?
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CUANDO
NO DEBEMOS
PREGUNTAR:

v Cuando necesitamos aprender
a aprender. No puedes pre-
gunfar lo que U por ti mismo
deberias investigar. Los demas
no pueden anular fu capacidad
de aufonomia

v Cuando es por cofilleo.

v Cuando podemos incomodar
a alguien. La prudencia y el
respeto estan por encima de
tu necesidad de saber mas.
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10 FORMAS DE POTENCIAR LA BONDAD

L Piensa cada mafiana en un cumplido que vayas a hacer
a alguien.

»

. Piensa también en un favor que puedas hacer, aunque
sea pequefio. Mi marido siempre saca al perro por la
manana No es su obligacion, pero sents el precedente y
siempre lo hace 6l A mi me gusta mas salir a correr ol
mediodia, pero hay Veces que. no teniendo ninguna gana.
salgo yo a correr a las siefe con el perro. No le digo nada,
porque ¢l es excesivamente profector y bondadoso, pero
lo hago por quitarle ese peso. Le digo que fengo ganas de
correr y asi se cree que lo hago porque me apetece a
mi

Sonrie a fodo el mundo. Cuando subas al autobus.
cuando te atiendan para fornar un café, cuando fe den
el periodico, al revisor del AVE, en el faxi. Sonrie. es gratis
y no sabes lo bien que sienta para quien inferactiia
contigo. £l mundo esta lleno de amargados que van con
esas caras de que les deben dinero. Enconfrarte con un
sonriente es un regalo

w

. & considerado. Siempre hay alguien que estd peor que
nosotros. Deja propinas, ofiece ayuda, frata a la gente
con respefo y educacion.

5. S¢ generoso. A la gente le cuesta mucho compartir,
sobre todo sus ideas. Tienen miedo de que se las copien.
de que les roben las medallas. Ser generoso es confiar
en el ofro. Es cierfo que te enconfraras con frepas que
fe haran la cama, pero tienes que correr el riesgo. Asi
fambién conocerds a gente tan generosa como 1 que
vale mucho la pena
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6. Haz el amor y no la guerra. Vete en son de paz. no
anficipes que fe Van a trafar mal. no anticipes molas
infenciones, no anticipes el fracaso. Piensa en que la gente
Va a responder, en que te ayudaran a resolver tus dudas
o tu problema. Siempre hay tiempo para enfadarte si no
fe respetan o te atienden como necesitas

¢ honesto y justo. Siempre.

No seas clasista, no distingas, no hagas juicios de Valor:
Nos relacionamos con personas, no con profesionales,
ni con razas, ni con religiones, son personas. Todas las
personas merecen tu mejor version. Si hay algo que
no soporto es a los prepotentes y arrogantes. a los que
se creen por encima de segin qué personas, a los que
diferencian enfre clases. Me repatean el higado Si, es de
los pocas cosas que me repatean el higado.

No hay mejor recefa para dormir que una conciencia
tranquila. Actta en funcisn de tu escala de volores,
siempre. S¢ bueno, benevolente, educado, amable y si
puedes. simpatico.

. Siernbra, siembra, siembra, pero no esperes a la cosecha.
Trata de que fodo fluga. de que te salga sin medir y sin
esperar el reforno
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NADA
OCURRE

SIN DEJAR
HUELLA.
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«H\ fina\ del
dia solo nos
quedan los
recuerdos»
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«CON QUE ME QUIERO
QUEDAR DE LA GENTE?

«QUE HE HECHO HOY PARA
CREAR BUENOS MOMENTOS?
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«CON QUE ME QUIERO QUEDAR
DEL DIA DE TRABAJO?

«CON QUE ME QUIERO
QUEDAR DE MI MISMO:
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Cree en su buena suerte.

. Se prepara para tener éxito, para conseguir metas, no
para fracasar.

. Entiende que los baches y los momentos de bajon no son
permanentes, sino circunstanciales

. Es flexible y sabe adaptarse.

. Justifica sus éxitos y sus fracasos en variables internas,
es decir, sabe que dependen de ¢l Asi también se
responsabiliza de su futuro.

. Olvida lo negativo y no se recrea en ello

. Soporta bien la presion, las crificas y los errores
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El egunlgnd@

se llega a
Roma
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no es
una debilidad, es un signo
de inferés y de infeligencia,
si enfendemos una parte
de la inteligencia como
buscar respuestas a algo
que no sabemos.
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Lo mas fuerte
es que a partir de esa
interpretacion formamos
medidas y nos comportamos
con esa persona en funcion
de nuestra inferprefacion,

no de la
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«Me han quedado geniales
los cuadros que he ende-
rezado en el salén. Voy a

«Necesifo ayuda. preguntarle a Maria qué

Voy a hablar con mi

«Tengo un frio que

le parecen.» me muero, Voy a
marido y le pedire pedirle a Jua:gue
que se ocupe ¢l de baje un poquito el

este tema» aire o que lo quite.»
«Me encuentro mucho mejor dile Uzt itedto dlines
de mi recuperacion. Estoy con sema»nunsola, (guel 2 apsiee
fUerza. S¢ que mis amigos es- a mi hijo salir a fomar un
tan montfando un vigje y puede e NMOS olF &l
que piensen que sigo agotado. Ailvenis ‘rlene} Jenasdlies
Hablaré con ellos para que me Vare Jifiesn

incluyan en los planes.»





OEBPS/image/p-206.jpg





OEBPS/image/p-207.jpg
34

FORTALECE TUS EMOCIONES

Bienvenida,
querida

desgracia
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ENSENANZA DEL CONTRATIEMPO a
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ENSENANZA DEL CONTRATIEMPO
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1.
ACEPTA LO QUE
NO DEPENDA DE TI

Perder un trabajo porque tu empresa entra en suspension
de pagos, perder una pareja que no estd enamorada de ti, un
accidente en el que te viste involucrado. La vida tiene una
parte no controlable y, nos guste o no, en algiin momento
tevaatocarati.

2.
DEDICA TIEMPO A
TU DUELO, ATU

PERDIDA

No trates de buscar trabajo mafana, salir con otra perso-
na enseguida o sustituir lo que has perdido. Aprende a con-
vivir con esa emocién, practica meditacién, descansa, que-
da con amigos, habla del tema pero no lo conviertas en tu
monotema.

3.

REDIRIGE

¢Hace falta que te formes en algo?, ;apuntarte a alguna afi-
cién para conocer gente nueva?, shacer un viaje solo y ver
mundo?, ;cambiar de habitos?, ¢acudir a terapia? ¢leer sobre
algo que te ayude para el futuro?

4.

NO HAGAS NADA

Parece contradictorio con el punto 3. Pero hay muchas vec-
es que no tienes por qué cambiar nada. Ni hacer mas for-
macién, ni hacer mas amigos, ni cambiar de ciudad, solo
esperar y dejar que todo fluya.

.

5.
ESCUCHA EL PUNTO
DE VISTA

de otras personas que hayan pasado por lo mismo.

6.
BUSCA LOS
BENEFICIOS DE TU
PERDIDA

Ahora tendrds mds tiempo para ti, ;en qué lo podrias inver-
tir? Lo que ahora parece tremendo, dentro de un tiempo
no lo serd. Igual hasta agradeces esa pérdida.
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La felicidad
depende_de
Tu capacidad
para ser
bondadose
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