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			Introducción

			En tus manos tienes un libro que aspira a que extraigas todo el potencial que hay en ti. Las frases que vas a leer pretenden hacerte reflexionar sobre tu vida: ¿Quién eres? ¿Qué haces? ¿Adónde vas?

			Importa mucho que mires dentro de ti, que no te quedes en la superficie de tu piel. No te tengas miedo. Reflexiona sobre tus reacciones, tus impulsos, tu control o tu falta de control, tus fantasías y aspiraciones, etc. y pregúntate: ¿Por qué? 

			Es importante que sepas adónde quieres ir, en qué quieres gastar tu vida. Si lo sabes, encontrarás el camino; si no, todo te dará igual: no tendrás rumbo porque todos los vientos no llevan a ninguna parte.

			Necesitamos hallar una razón por la que vivir y luchar: ¿Cuál es la tuya? ¿Cuál es tu sitio en este mundo? El peor de los fracasos es no aspirar a nada, dejar pasar el tiempo, vivir sin expectativas, sin ideales, vegetar. Pregúntate: ¿hago lo que yo esperaría de mí o soy un montón de caprichos? 

			Hay una escala que se podría escribir de arriba hacia abajo: persona, animal, vegetal, mineral. Hay algunos que cada día bajan un peldaño de esa escalera, y hay muchos que la suben hasta alcanzar su plenitud personal. El amor y la admiración te indicarán por dónde vas. Amar y servir a los demás nos hace más humanos. La admiración nos lleva a lo grande y a lo genial, a las decisiones valientes y, en última instancia, a la felicidad.

			La vida es una maravillosa carrera para que llegues a ser tú mismo. No mires fuera, mira en tu interior, acéptate como eres. Y con humor lucha por mejorar. Da gracias por vivir, y, no olvides, que tienes una vida que solo tú puedes vivir, y vivirla bien.

			Muchos se han olvidado de esta paradoja: para ser realmente tú mismo, has de olvidarte de ti mismo. La felicidad no está en mirarte al espejo sino en llenar el corazón de los que te rodean. Tú eres un gran corazón con ganas de dar felicidad: no lo oxides.

			En este mundo tan tecnológico cada vez más se echa en falta el sentirnos queridos. Deberíamos estar menos pendientes de las pantallas y más pendientes de las personas que nos rodean. Tú vales más de lo que imaginas. Respétate, respeta a los demás y respeta a la naturaleza donde vives. Has de ser el constructor de tu ser, de tu equilibrio y de tu convivencia.

			En este libro verás que hay muchos capítulos, y muchos comienzan con un “Tu...”. Lo he escrito así para que veas la multitud de facetas que tienes. Y porque están escritos para ti, que quieres ser cada día mejor y mejorar el mundo.

			Sáltate los apartados que quieras; léelo de corrido, o sin orden. E incluso si ves que falta un apartado dímelo: al final te dejo mi mail para que me critiques o me animes, cambiemos impresiones, o para lo que te pueda ayudar. Agradeceré mucho tu colaboración, como ya han hecho otros. ¡Ánimo y adelante!

			Antonio Crespillo Enguix

			antocrespillo@gmail.com
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			Tus afectos y tus sentimientos

			Has descubierto en tu interior un mundo lleno de afectos y sentimientos que te hacen reír y llorar cuando menos lo esperas. Es una parte incontrolable de tu personalidad: «¿Qué puedo hacer?». Reflexiona ante tus impulsos: lo que te enamora, o preocupa o te hace llorar, o te hace reír, o… Todos tenemos nuestra propia resonancia ante las circunstancias externas. Hasta la madurez, tu corazón es un amasijo de emociones y deseos en el que irás poniendo orden poco a poco. Y has de comprender que los demás también tienen altibajos en sus estados de ánimo, porque también son personas con sentimientos. 

			
					Tus sentimientos y emociones son una fuente de conocimiento propio.

					Expresa tus pensamientos y tus sentimientos a quien te pueda entender y querer bien. Es normal que sientas ganas de amar y ser amado. Pero no tengas prisa.

					En “caliente” se dicen cosas que no se dirían en “frío”. No pierdas la serenidad, aunque solo sea para pensar.

					Te ves capaz de hacer muchas cosas mal. Por eso tienes que valorar lo bueno, lo bello, lo justo, lo honrado y lo cierto.

					Los que se enfadan porque han sido humillados abren una herida psicológica en su corazón. Tú, ríete y serás fuerte.

					Es importante que aprendas a distinguir entre pensamiento, imaginación y sentimiento. El pensamiento y el sentimiento conviene que vayan de la mano. ¿Y la imaginación? Es la “loca de la casa”.

					«Nadie me entiende, nadie me quiere». Sal de tu egoísmo y verás que no es verdad.

					Humillar es la venganza del soberbio. Nunca humilles a nadie.

					Que ninguno de los que están a tu lado pueda sentir jamás la amargura de la soledad o de la indiferencia. Haz que los que están a tu lado se sientan acompañados. 

					Más que un corazón lleno de cosas, lo importante es un corazón enamorado.

					Tal vez conozcas mucho sobre el mundo exterior, pero cada vez sabes menos de tu mundo interior. 

					Huye de la autocompasión victimista que te lleva… a no hacer nada.

					Está muy bien que te preocupes por tu cuerpo y por tu inteligencia, pero preocúpate también por tu personalidad y tu corazón. 

					Una lección muy importante: ten paciencia contigo mismo.

					Lo hacen los sabios: no enfadarse y aprender de los errores.

					Está mal engañar a los demás. Pero es de locos engañarse a sí mismos. Todo autoengaño te hace daño.

					Una sana actitud: reírte de ti mismo y no tomarte las cosas “tan en serio”.

					En el amor verdadero, aunque parezca mentira, no existe el tiempo, existe la eternidad.

					Ten siempre en tus manos el timón de tu vida afectiva. Y no provoques tontamente tormentas.

					Tienes que ser consciente de lo que te enfada. Tienes que ser consciente de cómo reaccionas. Y trata de controlar ambas cosas.

					Detén la escalada de tu ira. Cuenta hasta diez. Piensa antes de actuar.

					Que nadie jamás a tu lado se sienta menospreciado.

					Dar las gracias y pedir perdón hacen a la persona más feliz. Por guardar rencor no eres más fuerte, eres más infeliz. 

					Salvarás tu corazón el día que comiences a pedir perdón.
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			Tu amor

			Ten un corazón grande para amar. La clave de la felicidad no está en amarse, sino en amar. Deja de “mirar tu ombligo”, porque no eres el centro del universo, y piensa en hacer feliz a la gente que te quiere y que está a tu alrededor: ¿Cómo les correspondes? ¿A quiénes amo yo de veras? Amar y ser amado es una necesidad de la naturaleza de toda persona. En tu familia eres alguien querido sin condiciones: te aceptan con tus virtudes y tus defectos. El amor perdona, comprende y disculpa siempre. Lo que te hará grande es tu capacidad de amar sin condiciones.

			
					¿Quieres saber si lo que sientes es verdadero amor? Muy sencillo: el amor de verdad hace siempre mejores a las personas. Mira a ver.

					El amor no tiene prisa, porque la prisa no tiene libertad.

					Tu amor nace como el amanecer, pero también ha de crecer como el sol cada día.

					El amor es lo único que puede dar sentido a tu vida. Pero no lo confundas con el sexo.

					Somos más felices que nunca cuando encontramos un amor. Y para los cristianos, Dios es Amor.

					El verdadero amor tiene sus etapas. No las quemes.

					Amar no es solo un magnífico sentimiento, sino sobre todo hacer tuyos los intereses de la persona amada.

					 El dolor es la prueba del auténtico amor.

					Las miradas alimentan al amor o lo enfrían. Que nunca salga de ti una mirada de indiferencia.	

					¿Lloras porque te han abandonado? ¿No será que te duele más tu orgullo que el “amor” perdido?

					No puedes atar tu vida tan temprano. Tienes muchas cosas que hacer y dos manos que llenar. Cólmate de ilusiones, de mejoras, de aspiraciones, de metas.

					Hay gente que se llena los bolsillos de dinero mientras sus manos matan. Ama la vida, ama al inocente, defiende al desvalido. No sobra nadie. Todos hacemos falta.

					¡Nadie me quiere! ¡Nadie me entiende! ¡Todo va en mi contra!… Bueno. Ahora respira profundamente durante cinco segundos. Relájate. Mira bien: ¡No es verdad!

					Si reflexionas un poco, te darás cuenta de la cantidad de cosas que te sobran, y de la cantidad de amor que necesitas… dar.

					¡No te voy a decir cómo debes tratar a la persona amada! Solo un pensamiento: que los dos mantengáis en todo momento vuestra dignidad humana y cristiana.

					Amar y negociar son incompatibles. Ofrece tu amor sin pedir nada a cambio.

					Hay gente que por triunfar ha matado el cariño que debía a los demás. Y el amor resulta que es el mayor triunfo que puedes conseguir en la vida.

					Eso, ¿es una relación amorosa o una esclavitud? Las cadenas de oro siguen siendo cadenas. Los amoríos son posesivos y esclavizantes. 

					Piensa que en las relaciones tiene que predominar el amor por encima del sentimiento y de la pasión.
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			Tu corazón

			El corazón es el campo de batalla entre el bien y el mal que hay en ti. Es el núcleo de tu auténtico ser, y es lo más íntimo que hay en el hombre. En el corazón residen la intimidad, los afectos, las pasiones y lo más entrañable del alma. Tu corazón es una fuerza inmensa para amar. El amor es donación. Y el verdadero amor será dar tu corazón a la otra persona. Pero nadie da lo que no posee: ¿Dominas tu corazón?

			
					Tus ojos son las ventanas de tu corazón. Por eso una mirada puede entregar toda tu persona.

					Las batallas por ser mejor, las ganas y las pierdes en el interior de tu corazón.

					Sé valiente y mantén íntegro tu corazón para un buen amor.

					Perdona. Perdona siempre. El que no sabe perdonar no tiene corazón, y tú tienes mucho.

					Si sabes pedir perdón ganarás el corazón de los demás. Si crees en Dios, también el suyo.

					Tu corazón está hecho para amar a lo grande. No le des migajas.	

					Hay gente que va con el corazón en la mano: ¿Quién lo quiere? Así no madurarás.

					Hay miradas que aman, hay miradas que odian, y hay miradas que atrapan.

					Por los ojos entran el mundo y el sexo; solo el corazón deja entrar al demonio.

					¿Qué le vas a dar a quien amas? ¿Un rostro que envejecerá? ¿Una carne que enfermará? ¿Un tiempo que acabará? Entrega lo más importante: tu corazón y tu alma, que son eternos.

					¿En manos de quién pones tu vida? Mira a ver.

					Tómate tiempo para cerrar esa herida. El corazón necesita tiempo para cicatrizar.

					Pensar en las consecuencias frena a la imaginación; pensar en el dolor, frena al corazón.

					Cuando hay una pena en el corazón es difícil sonreír. Cierto. Pero el excesivo llanto puede quitarte la visión de la solución del problema.

					Tu cabeza tira hacia un lado. Tu corazón hacia otro. Parece que vas a romperte. Establece un diálogo y un pacto, donde ambos ganen: dile al corazón que suavice los argumentos de la cabeza; y dile a la cabeza que controle las riendas del corazón.

					Necesitas tantas caricias que me parece que solo tienes corazón para ti mismo.

					En tu corazón también debes dejar madurar los afectos de los demás hacia ti: déjate querer.

					Todos tenemos el corazón dividido: el bien que cuesta y el mal que atrae.	

					En todos los corazones conviven la miseria y la grandeza. En el tuyo también.

					Necesitas una buena limpieza en el corazón: ¡compra el jabón!

					Los ladrones entran por los puntos más débiles de la casa. Tú conoces los puntos débiles de tu corazón y… ¿aún les dejas entrar?

					En tu monólogo interno sustituye las frases negativas por frases positivas y objetivas. Verás mejor cómo eres y se serenará tu corazón.

					Guardando una lista de rencores, el corazón no tendrá sitio para las cosas buenas. 

					En el corazón del hombre y de la mujer vas a encontrar ideales nobles y bajas miserias. No te asustes. Lo importante es luchar.
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			La sexualidad

			Todos, cuando comenzamos la adolescencia, descubrimos la presencia de los impulsos sexuales en nuestro cuerpo. Esos impulsos son normales y tienen una finalidad muy concreta: no los desvíes hacia tu egoísmo. La guarda del corazón significa defender la intimidad, los afectos y lo más entrañable del alma. La sexualidad es una dimensión de entrega amorosa entre varón y mujer que no hay que ir exhibiendo. La persona madura da importancia al sexo, pero no lo hace el centro de su vida, y mucho menos de la vida de los demás. La armonía y complementariedad entre los sexos son necesarias para la familia y para la sociedad.

			
					Vales mucho. Y tu sexo solo ha de ser para quien siempre estará a tu lado.

					Tu cuerpo sexuado es el claro testigo de que estás llamado/a amar, a entregarte.

					Trata a las/os chicas/os como personas y no como objetos de placer.

					Por joven tienes un reto: aceptar y apropiarte de tu sexualidad.

					El amor debería ser el elemento básico de tu sexualidad. Tu sexualidad será plena y fecunda en el amor.

					Piensa que alguno/a puede aprovecharse de ti. Y después despreciarte como un trapo usado.

					A base de experiencias sexuales —así las llamas— perderás el sentido de la fidelidad, del compromiso y de la entrega.

					¿Cómo vives tu sexualidad? ¿Como un insecto, como un caballo o como una persona?

					Cuida de que no te arranquen la pureza del alma, la pureza del corazón y la pureza de la mirada. Has leído bien: pureza.

					¿Por qué lo mismo dentro del matrimonio perfecciona y fuera embrutece? Piensa.

					Respétate a ti mismo y serás capaz de respetar. En este campo también necesitas autocontrol, autodominio. Es un índice de madurez el control adecuado del impulso sexual.

					Aunque entre pureza y pereza la diferencia está en una vocal, se combaten mutuamente. Ocupa tu tiempo.

					Han cargado de hedonismo esta sociedad como si un animal y tú fuerais lo mismo. ¿Será verdad?

					El uso de la sexualidad a unos mejora y a otros animaliza. Piensa dónde está la diferencia.

					«No hacemos mal a nadie». Sí, a vosotros mismos.

					Cuando degradas tu sexualidad se llena de soberbia tu carácter. Te vuelves malicioso.

					El pudor lo puedes encontrar en cómo te vistes, en una mirada o en un chiste. Hay un pudor natural tanto del cuerpo como del alma. La vergüenza defiende al pudor y a la modestia, como la fiebre ayuda a defender el organismo frente a una infección.

					Determinados ambientes sociales exacerban los impulsos sexuales, sin hacer reflexionar sobre sus consecuencias afectivas. Valora tu sexualidad.

					Has de tener presión interior para contrarrestar la presión exterior.

					Hay algunos/as que van por ahí todavía con la sexualidad infantil del “pónselo, póntelo”. Son como perritos/as juguetones.

					No abuses de nadie jamás. Respeta siempre, como algo sagrado, el cuerpo de los demás.

					Hablar de la sexualidad humana sin mencionar el amor: así habla un veterinario de sus animales.

					E. Rojas, psiquiatra: «Es necesario superar la masturbación, porque ese tipo de placer egoísta hace infeliz al que lo practica».

					Donde todo vale, nada vale: no hay nada serio. Solo queda la obsesión por el autoerotismo.

					La falta de compromiso en las relaciones transforma el cuerpo en un mero órgano sexual. ¿Es eso lo que quieres?

					La llamada violencia de género tiene una de sus raíces en vivir el sexo como una forma de dominio.

					La contracepción no es una liberación sexual, sino una mayor incitación sexual.

					¿Vas a sustituir el ideal del amor fiel por el del sexo ocasional? ¡Estás hecho/a para amar y ser amado/a!

					Vivir la sexualidad únicamente como placer sexual arraiga en tu personalidad la incapacidad de asumir un compromiso, porque se trata de un placer egoísta.

					Vivir juntos en pareja no es ni psicológica ni socialmente lo mismo que construir un proyecto matrimonial en común: un hogar.

					Disociada la sexualidad de la afectividad, la persona rota interiormente va de amante en amante, sin conseguir recomponerse.

					La precocidad sexual dificulta la madurez afectiva que necesitas para una relación seria. El desarrollo afectivo y sexual se puede detener donde se encontró el primer placer porque aflora la inseguridad.
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			Tu sexo femenino

			Todos los estratos de tu personalidad están atravesados por tu feminidad, algo magnífico, necesario y complementario con la masculinidad del varón. Tu sexo te da un modo de ser necesario a la humanidad. La feminidad genera diversidad, enriquece y hace normales a las personas de la familia. Es una maravilla tu sexo porque lleva también implícita la concepción, el desarrollo y nacimiento de nuevas criaturas humanas. Hay que erradicar toda discriminación de la mujer en todos los niveles de la sociedad. 

			
					¡Mujer, defiende tus derechos! Y no te dejes manipular por esta sociedad sexualizada, que quiere abusar de ti.

					La sociedad machista te pide ser sexy. Tú sé auténtica, sé tú misma. No caigas en estereotipos inventados para satisfacción de otros. No seas infantil.

					Ama la maravilla de tu sexo femenino. Ama ese cuerpo complementario de un cuerpo masculino.

					«Si me quisieras…». Pues si te quisiera realmente, te respetaría.

					¿Quieres que te traten como un objeto de supermercado? «La tomo, la uso, la vacío y la tiro a la basura (sin reciclar)».

					Sentirse amada es diferente a sentirse usada. Procura distinguir entre atractivo sexual y amor.

					Ser respetada te da más valor. ¡Que nadie te coaccione, con violencia psicológica, a hacer lo que tú no quieras!

					No puedes ser la caza de una noche loca. ¿Por qué te has de valorar en tan poco?

					Mira cómo ese se ha llevado algo de mucho valor: tu virginidad y tu entrega. Te has convertido en una más de su estadística.

					«¿Cuánto tiempo necesito estar con una persona para darle mi virginidad?». ¿Tan poco vales? Lo que da valor a una chica es su castidad, no su promiscuidad.

					¿Te interesa provocar el deseo sexual de ellos? ¿Te vas a convertir en una meretriz?

					Atenta a estos puntos que te hacen débil: placer a toda costa, y seducción a cualquier precio.

					No olvides que así, de entrada, tú juegas con los sentimientos, mientras que ellos juegan con el sexo. No te dejes engañar. Hay personas que solo ven en ti sexo para pasar el rato.

					Busca al joven que está hecho para ti, y aléjate de las aventuras promiscuas. No vayas de “Diana cazadora”.

					Busca una relación amorosa de respeto y dignidad. No caigas en la trampa de exhibirte, mandar fotos íntimas…: no te dejes manipular.

					Pasar por todo tipo de experiencias sexuales no te hace más mujer. Te hace menos digna.

					Tú piensas: he cazado a este hombre. Él piensa: qué fácil ha sido cazar a esta.

					No olvides que cuando destapas mucho tu cuerpo, al hombre le sale el macho que lleva dentro. Cuando exhibes tu cuerpo, el hombre te pierde el respeto.

					Hay chicos que, más que amar a una chica, buscan compañeras de juegos sexuales. Y hay chicas que se dejan engañar pensando que así las querrán: craso error que se paga caro. 

					No prostituyas tu cuerpo. No eres un trapo que cualquiera puede usar. Piensa que lo podrás entregar limpio en tu matrimonio. 

					Asociadas a la música y a ciertas películas se ven algunas conductas que degradan a la mujer. No quieras ser como esas.

					Recuerda que hay gente que entrega su sexo, pero no entrega ni su intimidad ni su alma. ¿Es eso lo que buscas en una relación?

					El varón que quiere algo serio no busca entre las “fáciles”. A ellos les agrada que el listón esté muy alto. 

			

			6

			Tu sexo masculino

			El sexo es una dimensión que abarca a la persona entera. Está presente en tu naturaleza humana, en todas tus células. Tu existencia como varón determina tu forma de ser, y tu relación con los demás. Afecta a tus componentes fisiológicos y psicológicos. Tu sexo está inscrito en tus cromosomas, en tu aparato reproductor y en tus afectos. Por ser persona, tu sexo ha de ser humano: no se puede equiparar al de los animales. El sexo está puesto a tu servicio y no al revés. Tus rasgos masculinos son un complemento perfecto a los de la mujer.

			
					El sexo es en sí mismo algo noble. Y los problemas surgen de cómo se usa.

					Ahora estás en el momento oportuno de distinguir entre deseo, afecto y amor auténtico.

					La espera, ya es un acto de amor hacia la persona con quien quieres hacer un proyecto de vida, aunque no la conozcas aún.

					La banalización del sexo no te va a hacer más feliz, simplemente no aprenderás a amar verdaderamente.

					Saber de sexo es muy fácil. Ser sabio en el amor es más difícil.

					Practicar el sexo no te hace más hombre, también los animales tienen genitales.

					La sumisión al sexo no es divertida, sino pervertida. Te puede atrapar como una droga. Y ahora has de ser valiente y saber decir “no”.

					Toda masturbación consciente y deliberada es un fracaso narcisista. Estamos hechos para amar.

					El placer sensible es fugaz. Curiosamente da hastío y no llena. Si pones el placer sexual como una meta, cada vez te será más difícil recorrer el camino hasta ella. 

					Si quieres que esa relación sea algo bonito, no metas el sexo: la pringarás.

					La pornografía es un insulto a tu madre, a tu hermana. Además es un negocio que mueve miles de millones de euros haciendo a otros/as desgraciados/as. No les des ni tu dinero ni tu tiempo, ni les vendas tu alma.

					La pornografía animaliza y, paradójicamente, castra para amar.

					La búsqueda del placer por el placer provoca frustraciones, ansiedades y depresiones.

					Humaniza tu sexualidad. El objeto de elección ha de ser el adecuado.

					¿Masturbarse? Eso no lo hacen ni los animales. El control del impulso sexual es fundamental para no caer en el hedonismo egoísta.

					Los problemas con el sexo no vienen de pulsiones irrefrenables sino de descontroles irracionales, consentidos previamente.

					¿Será verdad que aparentas una mentira de amor para obtener sexo gratis? Sé sincero.

					La excitación por medio de fantasías es un fraude infantil a tu dignidad sexual.

					Un día tendrás una chica en tus brazos, que será la madre de tus hijos. Y hablaréis de muchas cosas… entre ellas, de respetaros mutuamente.

					Controla tus fantasías: ni uses ni abuses sexualmente de nadie. 

					Algún día te rodearán unos brazos, te rozarán unos labios y tu corazón palpitará fuerte. Atento, que tus hormonas pueden traicionarte.

					La virginidad madura tu capacidad de amar: busca una persona con la que tener un proyecto bonito en tu corazón. 
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							«Encontrar escapatorias cuando no se quiere mirar dentro de uno mismo es la cosa más fácil de este mundo. Siempre existe una culpa exterior, hace falta mucha valentía para aceptar que la culpa —o mejor dicho, la responsabilidad— nos pertenece tan sólo a nosotros. Sin embargo es esta la única manera de seguir avanzando». 
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							[ Susanna Tamaro ]

						
					

					
							
							«Luchar por una idea 

							sin tener una idea de uno mismo 

							es una de las cosas más peligrosas 

							que se pueden hacer». 
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							[ Susanna Tamaro ]

							Victor Kuppers: https://youtu.be/QF1UGf_IhaI
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			La voluntad

			«¡No tengo voluntad para nada! ¡Estoy cansado! Cada vez que me propongo una meta… no la consigo». Piensa que para lo que te interesa sí tienes voluntad… ¿Entonces? La voluntad no es una fuerza mágica que solo poseen algunas personas. ¿Qué es la voluntad? Es la capacidad de elegir el bien, aunque cueste. Tener voluntad es tener motivación de logro: un motivo para hacer algo. A veces no basta el motivo, hay que entenderlo y tomar una decisión para realizar la acción. En cada uno de estos pasos la voluntad se ha de sentir alentada a continuar. Modera los impulsos, los deseos y los sentimientos. La voluntad es como un músculo: cuanto más se ejercita, más se desarrolla. Y, ¿cómo? Proponiéndote pequeñas metas y luchando por conseguirlas.

			
					La voluntad permite alcanzar metas a largo plazo. La perseverancia en el tiempo se llama querer. Querer ser mejor, y querer superarte a ti mismo.

					Tu conducta no puede depender de las circunstancias. Tú tienes que manejar las circunstancias y no las circunstancias a ti.

					El más fuerte no es el que no cae nunca, sino el que se levanta siempre.

					¿Quieres ganar en voluntad? Sé puntual para levantarte y puntual para acostarte. Cumplir un horario hará recia tu voluntad.

					La buena voluntad no basta, hay que aprender a hacer el bien. Las cosas se empiezan y se acaban bien.

					Si tras el esfuerzo no se consigue la meta, no se ha fracasado: has ejercitado tu voluntad haciéndola más fuerte, y has ganado en experiencia.

					Lo importante es que hagas las cosas porque quieres hacerlas. Con imposición no hay voluntad, y sin voluntad no hay hábito.

					Ten siempre una tarea para ayudar en casa. Y cúmplela.

					Ponte metas que puedas alcanzar con tu esfuerzo. De este modo ejercitarás tu voluntad.

					Ten siempre presente la idea de luchar por ser mejor, y por superarte a ti mismo.

					El deporte o el uso de un instrumento musical ayuda a crecer en espíritu de superación.

					La sociedad te vende modelos de fuerza física: tú debes aprender que la fuerza de las personas está en la voluntad.

					Tenacidad, perseverancia, constancia, son otros modos de presentarse la fuerza de voluntad.

					En cuanto te propones realizar una tarea, inmediatamente surgen las distracciones, las interrupciones, las desmotivaciones, etc., y frente a todo esto ha de permanecer tu esfuerzo.

					Entre la invitación a hacer una tontería y el hacerla –no lo olvides- está presente tu voluntad. Tú decides el bien o el daño que te haces.

					Hay elecciones que no son indiferentes: no es lo mismo emborracharse que no, no es lo mismo tomar drogas que no, no es lo mismo hacer deporte que no, no es lo mismo hacer daño a otro que no, etc. Toda elección te configura y predispone tu futuro.

					No olvides lo que dijo el filósofo: la felicidad es una puerta que se abre hacia fuera. Y hay que empujarla.

					¿Un pájaro sin alas? Las cosas que te cuestan son las que te hacen volar.

					Tu voluntad será una buena arma en tus manos si la entrenas poco a poco y todos los días.

					Una faceta universal: a todos nos cuesta levantarnos por la mañana. Por eso alguien lo llamó el “minuto heroico”.

					Parece que las sábanas y tú formáis una unidad. Sé valiente, levántate, y habrás ganado voluntad para el resto del día.

					¡Me cuesta levantarme por las mañanas!.. ¿No será más bien que te cuesta acostarte por las noches?

					Hay gente joven que ha sustituido su voluntad por unos cuantos porros. ¡Qué lástima!

					La voluntad se desarrolla aguantando el frío, el calor, el hambre, la sed, el dolor, y gozando por haber hecho lo que tenías que hacer.

					Tu voluntad crece como los músculos, con resistencia. No huyas de las dificultades: ellas aumentarán tu voluntad y tu ingenio.

					La voluntad no se compra en ningún supermercado, se genera. Y solo lo puedes hacer tú: es cuestión de esfuerzo personal.

					Dices que no tienes voluntad. ¿No será que te interesa “no tenerla”?

					Sabes que la frase «no tengo nada que hacer», en el fondo, no es verdad. No adormezcas tu voluntad.

					Recuerda lo que te decía aquel profesor: «Nunca tires la toalla». La toalla se tira en el boxeo cuando se da por perdido el encuentro. Siempre gana el que no se da por vencido. Es tu voluntad la que decide si algo es imposible o no.
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			Tus virtudes

			Desecha tanto pensamiento negativo sobre ti, y busca pensamientos positivos: tienes muchas cosas buenas: no mires solo lo negativo. También tienes defectos, pero ¿quién no los tiene? Cultiva tus aptitudes, tus aficiones, tus capacidades. Eres mejor de lo que crees, y no hagas caso de los comentarios estúpidos. Tienes un lugar en la vida que solo puedes llenarlo tú. Muchas personas te están esperando para ser felices, pues, aunque no lo sepas todavía, tu vida incidirá —y mucho— en ellas; pero nadie da lo que no tiene. 

			
					Comprometerse es ser dueño de sí mismo. 

					Las personas que te rodean necesitan de tu sonrisa. Tienen derecho a verte siempre alegre.

					No seas impaciente. Las prisas son malas consejeras y puedes darte una bofetada. Date tiempo.

					No seas niño/a que confunda madurez con terquedad.

					Eres capaz de hacer más: tanto en lo bueno como en lo malo.

					Hay sugerencias nefastas que se venden muy bien acompañadas de música.

					Los problemas no preocupan. Se plantean, se estudian y, si se puede, se resuelven.

					Si robas, haces daño al dueño, pero el mayor daño te lo haces a ti: has roto una barrera, y te has convertido en un ladrón. 

					Estás hecho para subir a las cumbres. No te conformes con menos.

					Viste como quieras, pero con elegancia.

					La elegancia no está reñida con la sencillez: van de la mano.

					Será gozoso, conveniente o útil, pero lo que no tienes tal vez no sea necesario.

					Dando, sales tú ganando.

					Los grandes edificios, no olvides, se construyen también ladrillo a ladrillo. Si quieres ser grande…constrúyete poco a poco. 

					Cuando te equivoques, rectifica. La flexibilidad es propia de lo vivo, la rigidez es propia de los cadáveres.

					Una conciencia bien formada aumenta tu libertad, tu bondad y tu generosidad.

					Si piensas, te darás cuenta de que en cada fracaso aprendemos algo que necesitábamos.

					Los osos están en el monte o en el zoo; no en la cama hasta las doce de la mañana.

					Virtudes básicas a ganar poco a poco: sinceridad, reciedumbre, laboriosidad y generosidad. 

					Si quieres que tengan buenas “entendederas”, procura tener buenas “explicaderas”. 

					Hoy el entorno está empeñado en confundir lo que está bien y lo que está mal. Ten un sano espíritu crítico y busca la verdad. 

					Hablas mucho de tus derechos. Y, ¿qué pasa con tus deberes?

					Ríete también de ti. Pues como dice Javier Urra, «carecer de humor es carecer de humildad, de lucidez».

					La zafiedad y el mal gusto campan a sus anchas en esta sociedad. En las pantallas, más todavía. Sé original y no te dejes atrapar.

					Por desgracia, la sociedad no te va a decir dónde está el bien y el mal. No te quedes en el país de Babia: pregunta a quien te pueda ayudar.

					Serás lo que tú decidas ser. Actúa siempre por convicción, no por costumbre.

					Influye positivamente en los demás. Vete siempre a sumar, nunca a restar. 
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			Tu fortaleza

			¿Crees que eres una persona fuerte? La fortaleza se conquista con paciencia y tenacidad. Tu fortaleza no va a estar en los músculos sino en tu cabeza. Es ese tener voluntad para hacer voluntariamente lo que hay que hacer. Te hace fuerte luchar cuando las cosas no salen a la primera. Serás fuerte si te vas poniendo metas pequeñas, y peleas por conseguirlas. Todos debemos ser fuertes, aunque sea solo para enfrentarnos a nuestra pereza y a la aspereza del día a día. En la vida, con buen humor, hay que superar los obstáculos, no evitarlos o rendirse ante ellos. 

			
					Hay mucho inmaduro suelto…, con el “visto bueno” de sus padres.

					Una palabra que no puede faltar en tu diccionario: autoexigencia. No te conformes con poco. Exígete. La vida es lucha.

					Para madurar se necesita lluvia y sol: amor y exigencia.

					La principal lucha es contra uno mismo: tu flojera, tu egoísmo, tus chapuzas, tu sensualidad, tu orgullo…

					Todos queremos ser inteligentes, pero pocos están dispuestos a esforzarse por serlo.

					Nuestras obras son nuestro espejo: nos reflejan. Dime qué has hecho y te diré cómo eres.	

					Si estás lleno de caprichos, los obstáculos son un problema, no una oportunidad de crecer.

					 La vida es un plano inclinado: o se sube con esfuerzo, o se baja por puro deslizamiento.

					Detrás de los triunfos hay personas trabajadoras y constantes. La garantía del éxito reside en el esfuerzo continuado. El que no te salgan las cosas bien a la primera es bueno, porque te hace más fuerte.

					No te dejes llevar por la venganza ni por la timidez. Existe la legítima defensa.

					Un gran proyecto es la suma de pasión y esfuerzo.

					Cuando un atleta gana una medalla de oro en una olimpiada, solo él sabe las horas que ha dedicado para conseguir esa meta. Tu vida es más importante que una olimpiada. ¿Cuántas horas inviertes en formarla bien?

					¿Estás cansado? Eso es bueno. Hoy has aprovechado el tiempo.

					Tu disculpa ha de ir acompañada de la voluntad de cambiar.

					Tienes que aprender a resolver dificultades, a sufrir.

					 Lo fácil no ayuda al desarrollo de tu personalidad.

					Los héroes son tenaces para conseguir sus objetivos. ¿Vas a ser menos? La tenacidad bien usada no es terquedad. Las cosas nunca salen a la primera.

					¿Quién manda, tú o tu pereza?

					Tienes la actitud de un viejo solterón/a: egoísta, burgués, blando/a y consumista. ¿Así piensas estar toda tu vida? Reacciona.

					Las fiestas “tribales” en las que te metes son un modo de hacer desaparecer tu personalidad y aumentar tu flojera.

					Los comportamientos que a veces salen en la tele, en las pelis, no tienen por qué ser normales. Analiza.

					Ahora, ya. Si no, son excusas para no exigirte.

					No se trata de que seas el mejor, sino de que lo hagas lo mejor posible.

					No siempre hay luz en tu camino. Pero el camino está ahí. Sigue adelante.

					La amargura frena. Pon ese poco de tu parte. Y te sorprenderás de los resultados.

					Hay gente que se pasa la vida refugiada en su no hacer nada, no sea que le exijan algo. ¡Qué triste, una vida malograda!

					Si no diriges tu vida, otros lo harán por ti. Y serás una marioneta.

					 Tienes que cultivar la fortaleza en tu mundo afectivo, intelectual, psicológico y espiritual.

					Las pruebas a las que nos somete la vida son beneficiosas y necesarias para poner fuertes los cimientos de tu vida. Las cosas que te hieren son buenas: miden tu fortaleza.

			

			4

			Tu autocontrol

			Todos los niños quieren satisfacer sus deseos de un modo inmediato; les cuesta controlar sus impulsos y no saben lo que es esperar. Tú has de saber encauzar los enfados, la ira, los placeres, la agresividad y la fantasía. En esta sociedad tan llena de estímulos audiovisuales, el pensamiento es necesario para tomar decisiones. Trabajar sin la satisfacción inmediata te

			
					Se necesitan muchas horas para entrenar tus músculos y jugar bien al tenis. ¿Vas a necesitar menos para entrenar tu cerebro?

					Éxito = esfuerzo + autocontrol + disciplina.

					Controla tu vida: eres responsable: tanto de tus acciones buenas como de las malas.

					Ser disciplinado es más importante que ser inteligente. La inteligencia sin disciplina puede desembocar en caos. 

					Tu pensamiento ha de controlar tu comportamiento. Y no al revés. Si no actúas como piensas, acabarás pensando como actúas: y te cerrarás a rectificar.

					Tu felicidad depende de cómo afrontes todo lo que te ocurre.

					Sé honrado contigo mismo y pregúntate: esto que estoy haciendo ahora, ¿me construye o me destruye?

					Acepta los buenos consejos y no seas testarudo.

					O pones límites a tus impulsos, o tus impulsos te impondrán unos límites, que no querrías.

					Ser disciplinado significa, entre otras cosas, saber gestionar tu tiempo.

					Si te controlas ante el insulto, demostrarás tu superioridad.

					Controla tus fantasías y controlarás los pensamientos que te hacen daño.

					La ausencia de autocontrol no te hace más libre, sino más impertinente, más desagradable, más vulnerable y más solitario.

					Puedes tener motivos para haber hecho tal acción, pero, por favor, no te justifiques. A lo hecho, pecho. Y si es necesario, pide perdón.

					¿Quieres ser autónomo, que te dejen en paz? Demuestra que eres responsable en tus cosas: en tu estudio y en el orden en tu habitación.

					El autocontrol de un tenista o de un futbolista para ganar un trofeo es importante. Y tú has de ganar un trofeo mucho más importante: tú mismo.	

					No te dejes llevar por la agresividad. Ni contigo ni con los demás.

					Golpear las paredes solo lleva a romperse los dedos o hacerse chichones. ¿No habrá otra forma más inteligente de canalizar esos enfados, esa ira?	

					Necesitas reconocer tus errores para que crezca tu inteligencia.

					El desánimo mata el autocontrol y la autoestima. Sé siempre positivo.	

					A tu edad, pillar rabietas descontroladas es infantil.

					Nunca desprecies al que sabe menos que tú, porque siempre habrá alguien que sepa más que tú.

					No se trata siempre de saber quién tiene razón, sino de quién da paz.

					Un mal nunca se soluciona con otro mal. No hagas nada de lo que después puedas arrepentirte.

					¿Te daría vergüenza que te vieran tus padres? Entonces no lo hagas.

					Trata de no ofuscarte, de no obsesionarte, y de buscar alternativas positivas: siempre hay alternativas.

					Reconocer una derrota, y aprender de ella, es más difícil que saber ganar.

					¡Es que no me podía aguantar más!... Sí te podías aguantar más, y has faltado al respeto a esa persona. Al menos pide perdón.

			

			
			
			
			
					Tus expectativas las siembras en tu corazón. Si confías en ti y en los que te quieren, llegarás lejos. 

					Proponte metas más altas: tienes suficientes recursos. Deja de ser conformista. Sentir tu autoeficacia hace que inviertas más tiempo y esfuerzo para lograr tus metas.

					Cuando te percibes eficaz, tu cerebro explora múltiples vías para solucionar el problema. Y aumenta la perseverancia en la consecución de esa tarea o de cualquier objetivo. Y podrás gritar: ¡lo conseguí!

					El optimismo es como un motor a reacción de tu eficacia. El pesimismo frena.

					Una nota final se fabrica mes a mes, día a día, hora a hora, examen a examen. 

					El mejor sentimiento de autoeficacia es la capacidad que tienes de controlar tu propio comportamiento.

					El silencio es necesario para estructurar tu discurso interior y exterior.

					Las personas inteligentes leen mucho y seleccionan bien sus lecturas.

					La serenidad se compra cuando hay una intención recta y honestidad.

					Debes cultivar una sana autocrítica.

					Gregorio Magno: «Cuando se deja de querer obrar el bien, poco a poco se pierde además el cuidado de pensar bien».

					Con baja confianza en ti mismo, percibes el fracaso como algo incontrolable y como excusa perfecta para no seguir esforzándote.

					Las personas inseguras exageran las dificultades. Los optimistas no las disminuyen, pero tienen expectativas de éxito y son más realistas.

					Las circunstancias podrían no cambiar. Pero lo que sí puede cambiar es tu actitud ante ellas.

					La poca confianza en ti mismo genera ansiedad al afrontar las tareas. La ansiedad genera tensión, y la tensión, cansancio, por lo que las abandonas antes de terminarlas.

					Tienes que sentirte capaz de resolver tus problemas cotidianos, académicos y emocionales, usando la cabeza y no con malos modales.

					Arriesgarse también significa poder fracasar. Y no pasa nada si te sucede: serás más sabio. Para tener éxito es imprescindible que fracases. 

					Tu inseguridad por el resultado te hace pesimista. Plantéalo al revés: lucha por hacer las cosas lo mejor posible, y ganarás en optimismo.

					No te quejes tanto de esa situación humillante… No sirve para nada. Pierdes el tiempo.

					«Perro ladrador, poco mordedor». No te asustes por sus ladridos, desprécialo.

					No te ayudará el que seas tan sensible al rechazo de los otros. Serás demasiado dependiente de sus gustos.

					Piensa que todo esto un día se ha de acabar… para ti y para todos. 

					Dice Pascal que Dios tiene prometido su perdón incondicional a aquellos que se arrepienten, pero lo que no ha prometido es el mañana a los perezosos.

					Saber escuchar da más felicidad y sabiduría que saber hablar. Y muchos no lo entienden.

					El hombre es el único ser que se autoconstruye. Tú eres el material, los obreros y el resultado.

					Deja de dar vueltas sobre ti mismo, como si fueras una peonza. “Comerse la cabeza” no es eficaz, te lías un montón y te frenas en seco.

			

			
			
			
			
					En tu familia eres aceptado de un modo incondicional y permanente. Tú eres digno/a de ser amado/a.

					Las comparaciones son siempre odiosas: no te compares con nadie. Cada uno es como es. 

					La experiencia de sentirse querido marca positivamente a un corazón. No lo olvides, para practicarlo con los demás.

					Piensa alguna vez en lo alcanzado y lo conseguido: así aumentará tu autoestima.

					Una buena autoestima es la mejor vacuna contra los problemas psicológicos.

					Quien tiene una sana autoestima asume tanto el éxito como el fracaso: de los dos aprende, porque son las dos caras de una misma moneda.

					Conforme vas creciendo, debes sentirte dueño de tu propio destino.

					El trabajo bien hecho acrecienta tu autoestima.

					Solo quien confía en sí mismo está en condiciones de ayudar a otros.

					La realidad no te puede dar miedo. Son tus fantasmas los que te asustan. 

					No se trata de ser ciego ante tus defectos, que los tienes. Confía en ti mismo: tienes mucha capacidad de mejorar.

					Tienes errores, pero también tienes aciertos. Sé objetivo y no te machaques. Mira el vaso medio lleno, y no solo medio vacío.

					El proyecto que tengas ha de ser realista: las metas has de alcanzarlas con tus fuerzas.

					La palabra dada siempre se cumple. Hombre o mujer de palabra, siempre.

					Tus presiones internas no pueden desembocar en angustia. Pide ayuda antes de que vayan a más. 

					Los sabios griegos escribieron: «Conócete a ti mismo». Y ellos sabían lo difícil que es. No te preocupes tanto por tu imagen y preocúpate más por cómo eres.

					Tienes mucha información, pero poca densidad. Cuando además tengas formación, tus decisiones serán sabias.

					No es lógico que tengas un alma pequeñita dentro de un gran cuerpo. Equilibrio: los dos han de desarrollarse. 

					¿Miedo? ¿A qué tienes miedo? Eso es porque aún no te has aceptado tal y como eres. Acéptate y no te importará que te conozcan, ni tampoco lo que piensen los demás.

					En la oscuridad todo es confuso. El ojo no capta bien ni las formas ni los colores. ¿Así quieres que te conozcan? Sé valiente, sé sincero.

					Cuando una persona desplaza su interés hacia los objetos que lleva (ropa de marca, piercings, etc.) tal vez sea porque tiene una imagen pobre de sí misma.

					Cualidades que todos desean encontrar en ti: optimismo, buen humor, espíritu dialogante y reflexivo, deseos de no ofender a nadie y de sonreír ante la adversidad.

					Acepta tus limitaciones y tu fragilidad porque quienes más te quieren, te aman como eres, no como quisieras ser.

					Tranquilo: nunca tendrás todas las respuestas. La vida se mueve sobre un cierto margen de inseguridad.

					La seguridad que te dan el alcohol y las drogas es momentánea y engañosa. Cuando pasen sus efectos, tu autoestima estará por los suelos. 

					Cuenta tus problemas a tus padres o a las personas que te puedan ayudar. Ellos sabrán comprenderte. No te encierres en la concha del solitario incomprendido.

			

			
			
			
			
					Educa tu atención para no perder el tiempo con pensamientos inútiles. 

					Pon tu atención en cosas importantes, y hazlas en serio.

					Si pasas mucho tiempo dormido sobre el pupitre, analiza tus horas de sueño: ¿a qué hora me acuesto?, ¿a qué hora me levanto? Y haz esa sencilla resta: ¡tienen que salir ocho horas como mínimo!

					Tu cerebro necesita dormir las horas necesarias. De lo contrario, te pasará factura: falta de atención, somnolencia,…

					Dormir bien es llenar el depósito… de tu cerebro.

					El cerebro ha de “digerir” toda la información que le has metido. Por eso, antes de un examen no puedes pasar la noche en blanco: debes dormir.

					Organízate. Está demostrado que con orden se puede estudiar, hacer deporte, cumplir las tareas, salir con los amigos, ver los partidos, etc. Y sacar buenas notas.

					No me extraña que con tanta dispersión de tu atención no te sea fácil pensar. Mira a ver qué haces.

					Eres indeciso, porque cualquier decisión compromete. Y te quedas en la vaguedad del inmaduro: no sé, no sé, no sé.

					Si tienes orden en tu cabeza no te dejarás llevar por las prisas ni por el “me apetece”.

					Canaliza tus energías hacia tus estudios, hacia tu trabajo: protégelas de las distracciones y de la impaciencia.

					Si no te organizas puede que seas inteligente, pero no eres listo. Ahí tienes los resultados.

					Piensa si tal vez te falta ser más precavido, e improvisar menos.

					¿Tienes dificultades para mantener la atención? Pide ayuda.

					Tus fantasías te hacen perder la atención en clase, en el estudio, etc. Ponles freno para rendir más.

					Agustín de Hipona: «Guarda el orden y el orden te guardará a ti».

					Ya es un error ver un error y no hacer nada. Así no aprenderás.

					Te cansa la tensión, no el trabajo. Y la tensión la provoca tu desorden y el “qué dirán”.

					No te dejes llevar por lo urgente, sino por lo importante.

					Cuando tengas una jerarquía de valores en tu cabeza, irás poniendo a las cosas y a las personas en su sitio.

					Importa la actividad pero más importante es la atención y la reflexión sobre lo que estás haciendo.

			

			
			
			
			
					Tu carácter ha de aprender el control de tus impulsos. Te haces fuerte o te destruyes con cada decisión.

					Un clásico: aprende a decir que no a lo que perjudica tu salud física, mental, académica o espiritual.

					Una regla de oro de gran actualidad: trata siempre a los demás como quisieras que te trataran a ti. 

					Siempre hay una opción positiva y agradable. ¿Por qué te empeñas en elegir la desagradable?

					Igual que una bonita escultura se forma a base de muchos golpes, así tu personalidad se forma con los golpes que te da la vida.

					Hay personas que con solo su presencia dan tranquilidad. De ti, ¿se puede decir lo mismo?

					Debes ir tomando poco a poco decisiones, libre y responsablemente.	

					Hacer siempre lo que te da la gana te lleva a no tener carácter. Te falta carácter y te sobran caprichos. Cada decisión que tomas es un granito en tu biografía.

					¿Duele el comentario que te han hecho? Eso es porque han acertado. Ahora no cierres los ojos ante esa herida infectada.

					Cada uno es como es. Y todos debemos contribuir a hacer la convivencia agradable.

					Si te preguntan adónde vas..., te molestas. Si te preguntan de dónde vienes..., te molestas. ¿Realmente te molesta que se interesen por ti?

					El que levanta la mano en clase para decir que no entiende algo, es una persona valiente.

					Hace falta ser valiente para reconocer los propios errores y pedir perdón. Hace falta ser valiente para defender públicamente nuestras convicciones. Y hace falta ser valiente para mantener la palabra dada.

					¿Por qué te conformas con una versión “demo” de ti mismo? ¿No puedes conseguir una versión “Premium”, actualizada, ampliada y con los errores corregidos?	

					«Eso es normal a mi edad…». Primero habría que ver qué entiendes por “normal”; segundo, esa “edad” terminará pasando, y ya no será tan normal; y en tercer lugar, esa frase —reconócelo— es una excusa para no mejorar.

					No quieras ser el centro de atención. ¡La Tierra gira sobre su eje, no sobre tu ombligo!

					¿Por qué te ofendes? Si no tienes razón, ¿por qué has de ofenderte? Y si tienes razón… ¿para qué te ofendes?

					Cuenta lo que te pasa a quien te pueda comprender y ayudar. Pero no airees a los cuatro vientos tus defectos.

					«¡Soy distraído!». ¿No será que te interesa serlo?

					Las ironías y las burlas suelen salir de una mente superficial. Cultiva tu mente para darte solidez y peso, y no dejes mal a nadie.

					Hazlo lo mejor posible, y desprecia el miedo al fracaso o al ridículo: lo verdaderamente ridículo es no cumplir con tu deber.

					Tu mal carácter, tus salidas de tono, te apartarán de la bondad de los otros. No faltes al respeto porque te lleven la contraria.

					Educa tu carácter para ser fuerte. Pero ser fuerte no significa ser tozudo.

					Pensar te da objetividad, serenidad y la posibilidad de acertar en tu decisión. No solo te enfades, ¡piensa!

					Cada uno de tus defectos es un agujero en el paracaídas de tu vida. Y cuantos más agujeros, más rápido vas… hacia abajo.

					Del no hacer… nada, sale el hacer… todo mal.

					Los miedos dejan de serlo cuando te enfrentas a ellos.

					A veces, le das muchas vueltas a las cosas, solo para convencerte de que tenías razón. Piensa que tal vez no sea eso lo más importante.

					Hay que decir lo que uno piensa, pero también se debe pensar lo que uno dice. 

			

			
			
			
			
					Copio de un escritor: «El día que me enamoré se transformaron las paredes en ventanas». Entiéndelo.

					¿No atiendes a razones? Eres un egoísta, inmaduro e insensato.

					Si tus errores no mueven tu conciencia a rectificar, cada vez serán más grandes.

					El problema no está en lo que necesitas, sino en lo que te sobra.

					Tienes un gran espíritu crítico. Úsalo mirándote al espejo. Verás cosas que desconocías en ti.

					Tu principal “enemigo” eres tú mismo, y tu afán de creer que eres realmente insuperable.

					Tu enfado no es más que tu orgullo herido.

					La queja es la defensa del cobarde.

					Tu inseguridad te hace terco, pero la terquedad no lleva necesariamente a la verdad.

					Si desprecias el esfuerzo, dentro de unos años te quedará la soledad del lamento inútil.

					La soledad del que se encierra en sí mismo, en sus fantasías, es una esclavitud que tú mismo eliges.

					Tu imaginación te hace vivir películas que no existen.

					Instalado en la amargura y en el resentimiento puedes tomar decisiones que hacen y te hacen daño.

					No le des vueltas a tu cabeza: no es una lavadora. Para, y pon solución a tus problemas.

					¿Ves en los demás comportamientos egoístas? Piensa en cómo son tus comportamientos.

					Haz caso a tu conciencia. Reconoce que el otro tiene razón. Y pide perdón.

					El egoísta siempre pierde, sufre, hace sufrir, y su vida se transforma en un monumento a la inutilidad.

					Una vez más hay que recordar que el fin nunca justifica los medios.

					Nunca te vengues, ni con actitudes agresivas ni con actitudes pasivas.

					Tu impaciencia con los demás revela lo poco que te conoces. Ponte en la piel del otro y trata de comprender.

					Si eres egoísta te dañarán fácilmente las críticas de los demás.

					El egoísta no ve más allá de su ombligo. Ten una visión general, universal, generosa. 

					Los egoístas ven cómo cada día crece su nivel de desconfianza… hacia todo y hacia todos.

					Date cuenta de que siempre es más fácil detectar la paja en el ojo ajeno que la viga en el propio. ¿Por qué será?

					Si te cuesta pedir perdón es porque se interpone el amor propio, que solo genera peleas.

			

			
			
			
			
					Acepta valientemente esas limitaciones que te hacen más humano y, si luchas, más fuerte. Sé siempre inconformista.

					 Necesitas reconocer tus errores para que crezca tu inteligencia. Ten en cuenta que se excusa el que no soporta ser imperfecto. O sea, el soberbio.

					Eres lo que has querido ser hasta ahora. Hay algo que solo puedes hacer tú: decidir el camino a tomar. Cada día examina tu conducta y deshaz los malos pasos.

					Si no sabes a dónde quieres ir, cualquier camino te será válido… e inútil. Y cualquier camino no conduce a la felicidad.

					Di siempre la verdad. Y la verdad completa. No evites tu responsabilidad: a lo hecho, pecho.

					Te han dado unos dones. ¿Para qué quieres un “coche” tan maravilloso si no le pones “gasolina”?

					Qué buen refrán: ¡la miel no está hecha para los cerdos! Cambia tu vida y piensa.

					Tu enfado. Si puede durar un día, que no sean dos. Si puede durar quince minutos, que no sea una hora.

					«¿Por qué se empeñarán hoy todos en llevarme la contraria?». ¿No será al revés?

					Cuando perdonas siempre te estás divinizando, pues eso es lo que hace Dios contigo.

					Una mezcla nefasta: ignorante y arrogante. Tú no caigas en ninguno de esos dos defectos. 

					Cuando te importa lo que otros piensen de ti, les estás dando poder sobre tu vida.

					¿Estás de bajón? ¿No será que te da vergüenza cómo te has comportado? No confundas.

					Te han corregido tanto de pequeño que te da reparo mostrarte como eres. Vence ese temor, porque vales mucho. 

					Los que hablan mal de sí mismos están buscando que no se les exija: ruin y vago.

					Si no luchas por mejorar es o porque no te conoces, o porque quieres ser ciego, o porque has pactado con tu mediocridad. Qué lástima.

					No creo que seas tan retorcido. Aparta de ti todo lo complicado.

					Enfadado puedes decir cosas de las que arrepentirás. Aunque se te salten las lágrimas, mantente sereno siempre.

					Ponte límites, si no quieres acabar en una jaula. Genio, sí. Mal genio, no.

					Hoy día se adora la imagen del eterno adolescente. Tú no hagas caso y madura. Ser siempre adolescente es traicionarte a ti mismo.

					Serás libre cuando dirijas tu vida a una meta grande que no cambie, sean cuales sean las circunstancias.

					Eres mejor de lo que crees, y menos malo de lo que puedes llegar a ser.

					Es normal que haya gente más tímida o más habladora, etc. Acepta cómo eres y trata de mejorar.

					Si no vives como piensas, acabarás pensando como vives. Coherencia.

					No huyas necesariamente de tu soledad… Esos pensamientos bien llevados enriquecen tu personalidad.

					Hacer las cosas mal es muy fácil; hasta el más estúpido sabe emborracharse. Sin embargo se necesita mucha clase para no dejarse arrastrar. Ten personalidad.

						¿Quieres una pieza de oro puro para tu personalidad? Sé siempre agradecido.

					Es posible que tu timidez te haga dependiente de tu grupo de amigos. Ten personalidad y no te dejes arrastrar a lo que tu conciencia te reprocha.

					La calidad de tus relaciones humanas es determinante para el desarrollo de tu personalidad.

					No seas como un interruptor: apagado o encendido. No todo es blanco o negro. ¡Existen los grises! 

					El enfado es normal… la rabieta es infantil. A ti se te pide reflexionar.

					Habla con quien debes y de lo que debes; porque hay personas que hablan de lo que no deben y con quien no deben.
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