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\ CUMPLIR TUS SUENOS

Un articulo de Luis Benia
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¢Que mds BUSCamosS en nuesTtra viba
Que reaLizaRnoS Y DISFRUTAr DeL ETeRno
MOMeNnTo PResente? éQué Blsauepa Puepe
Ser mas Trascennente que esa? EL miepo a
LO DesCconocipo Y aL DOLOr nos-ImPiDe eL
CamBlO, Pero €S PreciSamente Cuanno nos
animamos a L0 NuUevo que comenzamos a
CONSTRUIFR NUEVas ReaLiDaDes.



Aceptando el cambio se nos abren nuevos
caminos que nos conduciran a cumplir los suefios que
nos esperan y que muchas veces nosotros mismos
impedimos. Y lo comparto desde mi vivencia.

La VIDA NO ESPERA y las oportunidades
llegan para desafiarnos a vivir de otra manera con
la posibilidad de crear una experiencia llena de paz,
alegriay satisfaccion. Para eso hay que tener el corajey
la confianza de dar los pasos necesarios que nos sitien
en un nuevo camino, un camino que ineludiblemente
tiene que tener corazon.

Y aqui me voy a detener por un instante para
diferenciar claramentelos suefios que estan vinculados
con el Tener y los que tienen directa relacidn con el
Ser, con nuestra esencia.

Los primeros son mas alcanzables de lograr
ya que estdn ligados a metas puntuales y tangibles:
ya cumpli el suefio de tener una profesién, de tener el
ultimo celular, de hacer un viaje, de tener un auto, un
buen trabajo y una pareja e hijos. Me pregunto si estos
son realmente los suefios mds importantes de lograr
silos hacemos con el solo propdsito de cumplir con lo
que la sociedad dice que hay que hacer para ser feliz.
Una cultura de consumo e inmediatez avasallante que
no se detiene y nos impide hacer una pausa, mirar en
nuestro interior e identificar si todos esos suefios nos
brindan un estado duradero de bienestar o solamente
picos de alegria pasajeros.

Los suefios que nutren verdaderamente
a nuestro Ser son mucho mds desafiantes ya que

vencienno
LOS MIeDos aL
camBloyaLo
DESConocIno se
NOS aBren nuevas
ReaLiDanes

Que TRaen
nuevos suenos




QuE SenTiDo
QUEREMOS DdRLE
d NUESTRA VIDa,
HaCla DONDE
QUEREMOS T,
COMO QUEREMOS
LLEGAr y CON
Quien caminar
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implican un sinceramiento con quien nos habita para
preguntarle qué sentido queremos darle a nuestra
vida, hacia donde queremos ir, como queremos llegar
y con quien queremos caminar. Y nada tiene que ver en
esto los titulos, la reputacion ni los bienes materiales.

Se trata de una mirada mas profunda, con
conciencia, de qué tipo de vida queremos para
nosotros. Lo esencial esinvisible alos ojos decia el autor
de El Principito y este concepto toma cada vez mayor
relevancia para mi. Los suefios del corazdn constituyen
los mas preciados intangibles ya que contienen y
dan forma a nuestro Ser, nos permiten avanzar en la
vida. Seran mucho mas duraderos y conformaran una
base sdlida que nos ayudarda a navegar los oleajes
emocionales que sin duda todos experimentamos.

Los suefios del Ser para mitienen el condimento
mas preciado, el Amor. Y un papel muy importante para
que se cumplan lo determina la calidad de nuestros
vinculos con los demas. Estoy convencido que la vida
me regalard y les regalard nuevas oportunidades para
seguir caminando la vida con las personas que aman,
esas que nos nutren y hacen crecer. Nada mas importa.

Elegir la manera en la que me relaciono y desde
que lugar camino la vida con mis hijos, con mi pareja,
con mis padres, con mis amigos y con todo aquel que
me cruce, es la llave para darle sentido al suefio mas
importante de todos que es el de Ser Feliz.

Creativo publicitario y disefiador
grafico. Editor de publicaciones propias
y para clientes. Trabajé en las agencias
JWT Thompson y Punto Ogilvy &
Mather hasta el ano 1996, cuando fundé
su propia empresa. Asesor de identidad
corporativa. www.revistamasvida.com

LUIS BENIA
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El dinero puede

proporcionarnos un estilo
de vida muy cémodo
placentero, asi co
sensacion de seg
Pero no puede
nuestra felicid
Principalment
nuestro bienes
emocional no
lo que hacemc
tenemos, sinc
somos y de ¢
sentimos. Es
de conexién
hemos cultivad
verdadera esen



Normalmentenecesitamosllevarunaexistencia
puramente materialista para terminar dandonos
cuenta de que las cosas realmente importantes no
pueden verse ni tocarse; tan solo intuirse y sentirse. De
hecho, para apreciar y valorar los aspectos intangibles,
cualitativos e inmateriales que forman parte de la
realidad, es imprescindible que exista cierto contraste
entre nuestro estado de animo interno y nuestras
circunstancias externas.

Asi, las personas que padecen de ‘“pobreza
emocional” suelen creer que ésta se debe a su “pobreza
material”. No importa cudl sea su nivel de renta. La
pobreza emocional no tiene nada que ver con el nivel
de ingresos, el status profesional ni el estrato cultural.
Lo que nos hace ricos o pobres emocionalmente no es
nuestra realidad socioecondmica, sino la percepcién
que tenemos de la misma.

En este caso, el clic evolutivo se produce en la
medida en que gozamos de cierta “riqueza material”
y seguimos experimentando la misma pobreza
emocional. De pronto tenemos mas dinero, pero
seguimos sintiéndonos tensos e irritados. Tenemos
éxito y respetabilidad, pero seguimos sintiéndonos
solos y tristes. Tenemos confort y seguridad, pero
seguimos sintiéndonos esclavos de nuestros miedos e
inseguridades. Y en definitiva, tenemos cada vez mas
cosas, pero seguimos sintiéndonos vacios.

La ParanoJa DeL éxITo

Cada vez mas seres humanos estamos
apostando por llevar una existencia mas tranquila,

LdS COSdS
REALMeENTE
IMPORTANTES NO
PUEDEN VERSE
NI TOCARSE, TaN
SOLO INTUIRSE

Y SENTIRSE
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¢De QUE nos
SIRVE TODO LO
Que Tenemos
SI N0 GOZamOS
De TIeMPO PaRra
DISFRUTARLO?

simple y sencilla, de manera que el confort material
esté al servicio de nuestro bienestar emocional. No
en vano, ;de qué nos sirve todo lo que tenemos si
no gozamos de tiempo para disfrutarlo? ;De qué nos
sirve que los demas piensen bien de nosotros si nos
pasamos el dia estresados y cansados? Y en definitiva,
¢de qué nos sirve ganar mucho dinero si no somos
felices?

De hecho, la necesidad de experimentar una
“riqueza emocional” abundante y sostenible es la
base sobre la que se sustenta el nuevo paradigma
emergente, uno de cuyos pilares es “la filosofia del
postmaterialismo”. Y ésta parte de la premisa de que
la realidad estd compuesta por una parte material,
tangible y cuantitativa —que podemos percibir a
través de nuestros cinco sentidos fisicos—y otra parte
inmaterial, intangible y cualitativa, que solo podemos
sentir por medio de nuestro corazén. Asi, de lo que
se trata es de integrar lo material con lo emocional,
construyendo un estilo de vida equilibrado entre lo
que somos, lo que hacemos y lo que tenemos.

eL SINSenTIiDo comun

Una vez garantizada nuestra supervivencia
fisica y econdmica y teniendo cubiertas nuestras
necesidades bdsicas, expertos en el campo de la
economia del comportamiento afirman que lo
que favorece y hace perdurar nuestro bienestar
emocional no es lo que conseguimos ni poseemos,
sino lo que ofrecemos y entregamos a los demas.
Entre otros estudios, destacan los realizados



HEMOS CONSTRUIDO un SISTEMma
Que Nos PERSUADE a GaSTaR DINEro
Que no Tenemos

€N COSas Que no necesiTamos
Para CREarl IMPRESIONES

Que No DURARAN en PERSONAs

Que no nos IMPORTanN

EMIL HENr1 Gauvreay
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LAS PeRsoNas
mas
eGOCENTRICAS
SON TamBlén Las
MAas INFeLICes

HENRY DAvID THOREAU

entre los afios 2005 y 2010 por el economista
norteamericano George F. Loewenstein.

Sus investigaciones se centraron en los
antagonicos efectos emocionales que producen
la codicia y la generosidad. Y para ello, realizd
un experimento socioldgico con un grupo muy
heterogéneo de seres humanos. El equipo liderado
por Loewenstein selecciond a sesenta personas
de diferentes edades, sexos, razas y profesiones,
las cuales, a su vez, tenian mudltiples divergencias
en el plano social, cultural, econdmico, politico y
religioso. Mas alld de estas diferencias superficiales,
los investigadores querian obtener conclusiones
profundas y universales, validas para cualquier ser
humano.

El primer dia los participantes fueron
divididos en dos grupos de treinta personas cada
uno. Y todos ellos recibieron un sobre con una
misma cantidad de dinero: seis mil ddlares, lo que
representaba una suma considerable para la gran
mayoria. Alos miembros del primer grupo se les pidid
que en un plazo maximo de dos meses se gastaran
todo el dinero para “hacerse regalos a si mismos”,
saciando su propio interés. Y a los integrantes del
segundo grupo se les comunicé que en el mismo
plazo de tiempo tenian que utilizar los seis mil délares
para “hacerregalos a otras personas”, orientando su
gasto al bien comun.

Ld DeCaDencCia DEL eGOCENTIISMO

Dos meses mads tarde, los participantes



relataron de forma individual lo que habian
experimentado mientras hacian usos diferentes
de una misma cantidad de dinero. Por medio de
exhaustivas entrevistas personales —asi como de
sofisticadas pruebas psicotécnicas—, el equipo de
investigadores liderado por Loewenstein obtuvo
resultados diametralmente opuestos. Por un
lado, descubrid que el nivel de satisfaccién de los
miembros del primer grupo —quienes habian gastado
el dinero en si mismos, mayoritariamente en cosas
materiales— habfa durado “relativamente poco”.

Segun las conclusiones obtenidas, ‘“tras
el placer y la euforia inicial que les proporcionaba
comprar, utilizar y poseer determinados bienes de
consumo, los participantes enseguida volvian a su
estado de danimo normal”. Con el paso de los dias,
algunos incluso “empezaban a sentirse mas tristes,
vacios y decaidos”. Principalmente por “no poder
mantener el nivel de excitacion conseguido por
medio del consumo”.

Por otro lado, los miembros del segundo
grupo —quienes habian gastado el dinero para hacer
regalos a otras personas- se habian sentido “mucho
mas satisfechos y plenos” que los del primer grupo.
Curiosamente, “el simple hecho de pensar de qué
manera podian utilizar el dinero para beneficiar
a los demds, ya era motivo suficiente para que
los participantes experimentaran una agradable
sensacion de bienestar interno”. En general, la
mayoria utilizé los seis mil ddélares de una manera
postmaterialista. Es decir, haciendo uso del dinero
para “crear experiencias y oportunidades”.

N0 PODER
mantener

eL niveL

De exciTacion
POR MeDIO
DEL Consumo
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NO HAY MAYOR
FELICIDAD QUE
SER COMPLICe
D€ La FELICIDAD
De LOS Demas

Carmina martoreLL

Unos regalaron viajes a sus amigos;
algunos lo usaron para pagar la matricula de titulos
universitarios de sus hijos; otros donaron el dinero a
diferentesentidadessinanimodelucro,repartiéndolo
incluso entre los mendigos de su ciudad; de hecho,
hubo quien saldd parte de la deuda contraida por
algun familiar. Una vez entregaban los regalos, “el
sentir la alegria, el disfrute y el agradecimiento de
otras personas provocaba en los participantes una
intensa sensacién de plenitud, la cual —en general-
permanecia durante horas e incluso dias”, relata
Loewenstein.

LA PSICOLOGIA DEL ALTRUISMO

La conclusién de dicho experimento fue que
“el egocentrismo, la codicia y la orientacién al propio
interés traen como resultado una sensacién de
vacio, sinsentido, escasez e infelicidad, mientras que
el altruismo, la generosidad y la orientacion al bien
comun son fuente de plenitud, sentido, abundancia
y felicidad”. De esta manera, Loewenstein corroboré
de forma cientifica y empirica lo que los sabios
de todos los tiempos vienen repitiendo: a nivel
emocional, “recibimos lo que damos”. Mas alld
de cualquier estudio sociolégico, se trata de una
afirmacién que podemos verificar a través de nuestra
experiencia individual.

Es quelaauténticafelicidad reside en nuestro
interior. Cuando comprendemos e interiorizamos
esta verdad, dejamos de querer que la realidad se
adapte a nuestras ambiciones, necesidades, suefios



y aspiraciones. Y, en consecuencia, desaparece la
lucha, el conflicto y el sufrimiento. Asi es como poco
a poco recuperamos la conexién con el bienestar
duradero que anida en nuestro corazén. Con el
tiempo, comenzamos a experimentar una sensacion
de abundancia y plenitud. En base a este nuevo
estado de animo, de forma natural entramos en la
vida de los demas con vocacidn de servicio.

Esta es la esencia de “la psicologia del
altruismo”, cuyos pilares son la responsabilidad,
la aceptacidon y la consciencia. Al vivir despiertos,
entrenamos y desplegamos todo nuestro potencial.
Y éste nos permite hacer interpretaciones mas
objetivas de lo que nos sucede, creando en nuestra
mente pensamientos mads Utiles, constructivos y
neutros. Gracias a esta nueva vision de la realidad,
desarrollamos la proactividad a la hora de elegir
nuestra actitud y nuestra conducta. Y dado quelo que
le hacemos a los demas nos lo hacemos a nosotros
mismos primero, la ética surge de forma natural cada
vez que interactuamos con otras personas.

RECIBIMOS
LO QUE DAMOS
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PdRa OFRECET

Y DaR,

PRIMEN0 HEMOS
DE TENER

ABUNDANCIa Y PROSPERIDAD

Las personas que nos hemos comprometido
con resolvernos emocionalmente ya no sentimos el
impulso de saciar constantemente nuestros deseos
ni nuestras expectativas. Asi es como empezamos a
orientar nuestra existencia al bien comun.

Eso si, sin perder nunca de vista la necesidad
de llevar un estilo de vida equilibrado, aprendiendo a
descansar y a recuperar la energia que invertimos al
servicio de otras personas. Para ofrecery dar, primero
hemos de tener. Y no olvidarnos nunca de que el
altruismo es —en esencia- la forma mas eficiente y
sostenible de vivir y disfrutar de nuestro egoismo.
El hecho de aportar algo significativo a otros seres
humanos nos produce una profunda sensacion de
satisfaccion y agradecimiento.

Asi, dar es recompensa suficiente cuando
damos desde nuestra verdadera esencia. La paradoja
es que al obrar con sabiduria recibimos mucho mas
de lo que hubiéramos podido imaginar.

Barcelona, 1981. Trabaja como escritor,
filésofo, conferencista, profesor,
empresario, emprendedor y creador de
proyectos pedagdgicos orientados al
despertar de la consciencia y el cambio
de paradigma de la sociedad.

BORJa ViLaSecd
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Con un cerebro que tiene dos hemisferios,
una experiencia diaria de dia y noche, luz y
oscuridad, un cielo por encima y una tierra debajo,
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héroes y villanos, nacimiento y muerte, un par de
brazos, piernas, orejas, ojos, fosas nasales, manos
y pies; caminos que se bifurcan, ser o no ser, ires
y venires, y tantos otros duos, el camino de la
trascendencia a la dualidad es verdaderamente
desafiante por aqui.

Mejor que pretender salir o escapar de
una dualidad imposible de dejar atrds —al menos
durante esta existencia— quizas convenga enfocar
y contemplar la integracidn; es decir, no se puede
huir de la dualidad en un mundo insistentemente
polar, pero si se puede unificar, de forma que se
logre un tercer estado, distinto —y conformado
gracias a— los dos anteriores.

Después de todo, el frio y el calor son
principalmente apreciaciones de extremos de
temperatura, variaciones de energia. Adelante y
atras, o arriba y abajo, posibilidades relativas a una
posicién determinada. Pasado y futuro, conjeturas
medidas desde el presente. Esquivo, efimero e
instantaneo, puente colgante entre lo anteriory lo
que vendra.

Cuando la mente se enfoca en pensar
y repensar el pasado, suele emitir juicios vy
puede atraparse en nostalgias, culpas y otras
consecuencias de mirar desde una perspectiva
ventajosa. Porque desde el hoy, la solucidén ideal
para el ayer es evidente, aunque en el ayer fuera
adn muy incierta.

El pasado se presenta entonces inmutable,

eL camino
Dela
TRascennencia
d La buaLipap
es Desaflante
POR aqQui




La DUALIDaD es
La OPORTUNIDAD
De enTenDer
Que TReS

@S MUCHO mas
Que DOS

fijo, establecido. Para quien lo observe con
atenciony humildad, puede ser historia que aporta
y ensefia; que evita innecesarias repeticiones.

Puede ser memoria.

Si, en cambio, la mente se enfoca en el
futuro —que en el presente se defiende oculto
como oportunidades, tendencias, posibilidades,
y estadisticas— puede generar cierta ansiedad.
Un temor anticipado cuando la prediccidon es
dificil, negativa, peligrosa; o el intenso deseo de
celeridad, cuando esa proyeccién parece positivay
feliz. En cualquier caso, ese huidizo futuro depende
de lo que se elija en el presente. De las decisiones
tomadas y de las acciones concretas (no solo de




las ideas o de las intenciones) engendradas en
el efimero instante llamado presente. Uno de
los regalos mas misteriosos de la existencia, por
cierto. Aquel, pequefio y concentrado, armado
con el poder de cambiarlo todo.

TénGas SIempRre CLdRIDaD, Para
Tomar Buenas DecCIsiones Yy Hacer
ELECCIONES JUSTaS; De €Sa Forma, €L
EXITo SeraunaconsecuenciainevitabLe.

La dualidad es la oportunidad de entender
que tres es mucho mas que dos, en el sentido
evolutivo: porque no es la suma de las anteriores,
sino algo mas. Un producto nuevo. Como el hijo,
que conserva mucho de lo mejor de ambos padres,
y a la vez desarrolla y despliega cualidades que le
son propias, muchas de las cuales son posibles
gracias a todo lo anterior, a todo lo previo.

La dualidad es la excusa de la evolucidn
para integrar, para unir. La muestra feroz de la
importancia del equilibrio. El mudo y vehemente
testigo de la interdependencia.

Porque, aunque somos en cierta forma
individuales y autdnomos, no sobrevivimos ni
nos desarrollamos plenamente en solitario. Nos
necesitamos para lograr mas, y la naturaleza y la
historia se ocupan de recorddrnoslo siempre.

Qué cambiaria en la vida y su apreciacion,
en la experiencia de nuestra consciencia —me

N0 SOBREVIVIMOS
Nninos
DESARROLLAMOS
PLENamente

€N SOLITARIO
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QUE Pasaria
SIya no
PENSARamos en
dCIeRTO Y €RROR

pregunto— si dejaramos de pensar en términos
de si y de no, en forma polarizada, obligando
a la consciencia a optar, y nos permitiéramos
vislumbrar pacificamente aquella tercera opcidn; a
crearla si hace falta. A salir de la esclavitud lateral,
para poder avanzar hacia algo mayor, con libertad.

Si, al menos por un instante, dejaramos
de ver al bueno y al malo, y entendiéramos
su realidad, notando como son apenas
expresiones de un algo mas no tan evidente.
Voluntades disimiles, haciendo lo similar, pero en
direcciones aparentemente contrarias. Si alli nos
preguntaramos mas, y diéramos menos por hecho,
;qué cambiaria? Y dénde...



Qué pasaria si ya no pensaramos en
acierto y error; en si algo que hicimos resulté bien
o mal, con mas enfoque en un destilado saber:
intentamos lo mejor que pudimos, de acuerdo con
las circunstancias externas e internas, el espacio-
tiempo que nos rodea, el entorno y el contexto, y
todo lo demds involucrado. Quizds en esa forma
de experimentar ya no haya éxito ni fracaso,
solo quede accidén y consecuencia; experiencia y
evolucién puras.

Es curioso: el diccionario define la dualidad
como la «reunién de dos caracteres opuestos en
una misma persona o cosa». Es la persona —o la
cosa— la que experimenta ese par, y es entonces
también el punto en el que ese par deja de serlo,
y puede ser trascendido: se unifica y se exalta. Va
mads alla. Ve mas alla. Es mas que polaridad. Como
muchas cosas, depende de la consciencia con la
que se pueda apreciar.

Reconocido disertante, docente y consultor de amplia trayectoria
internacional. Autor dedicado a provocar e inspirar (libros Lucesy
Escribo para ti), columnista de varias revistas y programas radiales.
Expositor en eventos como TEDx (Gramado, Brasil, 2013). Con cientos de
cursos dictados en forma presencial y a distancia en diferentes paises,
miles de seguidores y mas de 5.000 estudiantes formados en todo el
mundo. Fundador de la corriente de Psicogenealogia Evolutiva y su
escuela internacional. lauro@lauroalonso.com / www.lauroalonso.com

SdLIR D€ Ld
€SCLavITUD
LATERAL, Pard
PODER aVdlZdr
HaCld dLGO
MAayoR,

CON LIBERTAD

LaURO ALONSO
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mIenTras mas

NOS CoOMuUNICamos
a DISTancia,
menos nos
HaBLaMmOoS Cuanpo
@STamos Cerca

BI€Nvenibd Ld CHdl'La

Restaurantes en diferentes partes del
mundo le decomisan a los clientes sus celulares. Se
trata con esto de recobrar el placer de comer, beber
y conversar sin que los ring tones interrumpan, ni
los comensales den vueltas como gatos entre las
mesas mientras hablan a gritos. Es que sostener una
conversacion de corrido, larga y profunda, bebiendo café
o comiendo sin que miinterlocutor me deje con la palabra
en la boca porque suena su celular es casi milagroso.

Gracias al celular, la conversacién se ha
convertido en un esbozo telegradfico que no llega
a ningun lado, se ha convertido en un verdadero
intruso. Cada vez es peor. Antes, la gente solia
buscar un rincdn para hablar. Ahora se ha perdido el
pudor. Todo el mundo grita por su mdvil, desde el
lugar mismo en que se encuentre.

Las virtudes de la comunicacién por celular
son innegables. La velocidad, el don de la ubicuidad
que produce y por supuesto, la integracién que ha
propiciado para muchos sectores antes al margen
de la telefonia. Mientras mds nos comunicamos en
la distancia, menos nos hablamos cuando estamos
cerca. Impresiona la dependencia que tenemos del
celular. Preferimos perder la cédula de identidad que
el celular, pues con frecuencia, la tarjeta sim funciona
mas que nuestra propia memoria. El celular mas que
un instrumento, parece una extensién del cuerpo, y
casi nadie puede resistir la sensacién de abandono



y soledad cuando pasan las horas y este no suena. Por
eso quizd algunos nunca lo apagan. ;Ni en el cine! Existe
una sensacion de desamparo que se produce en muchas
personas cuando las azafatas dicen que se estd a punto de
despegary es hora de cambiar a modo avidn.

La tecnologia nos brinda mds comunicacién pero
menos cercania. Enajenados y autistas. Muchos absortos
en el chat de esta época moderna. La escena suele
repetirse. El celular en el escritorio. Un pitido que anuncia
la llegada de un mensaje, y la persona se lanza sobre el
teléfono. Casi nunca pueden abstenerse de contestar de
inmediato. Teclean a maxima velocidad, sonrien solos;
luego vuelven pero ya la conversacidn se ha ido al traste.
Antes, en las mafianas al levantarse, el primer instinto
era tomarse un buen café. Ahora el primer acto cotidiano
es tomar su celular y responder al instante todos los
mensajes. Es la tirania de lo instantdneo, de lo simultaneo,
de la sobredosis de informacién y de la conexién con
un mundo virtual que terminara acabando con el otrora
delicioso placer de conversar con el otro, frente a frente.

ReGaLémonos
TIeMPO LLeNno
De PResencia,
De compafiia,
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Carl Jung fue uno de los fieles discipulos de
Freud, pero sus discrepancias en cuanto a ciertas
miradas los alejaron y fue la inspiracién para que
Jung desarrollara su propia corriente psicolégica
conocida como Psicologia Analitica.

Desde esta perspectiva, se habla de
la existencia de un inconsciente colectivo
donde habitarian varios arquetipos (patrones
de comportamiento, imagenes universales,
conocimiento humano heredado de nuestros
ancestros), asi como un inconciente personal
donde viven los conflictos de cada persona. Esto
con el tiempo ird evolucionando en cada uno hasta
construir su identidad.

Esta teoria tomd varios elementos perte-
necientes de diversas fuentes tales como Ia
mitologia, la religidn, la filosofia, la antropologia y
también la interpretacién de los suefios. Para Jung,
lo simbdlico y representativo como los suefios y las
expresiones artisticas ayudan a explicar el contenido
del inconsciente y traerlo al plano conciente.

De acuerdo a la Psicologia Analitica, el
arquetipo de la sombra representa el lado mas
oscuro de nuestra personalidad, rasgos como celos,
agresividad, culpa, avaricia, soberbia, lo que no nos
agrada reconocer como propio y los escondemos de
nosotros mismos.

De alguna forma es lo que reprimimos
para adaptarnos a la sociedad y vernos a nosotros
mismos como buenas personas.

LO QUE NO SE
HaCe consciente
S€ ManiFiesTa en

NUESTRAS VIDAS
COmO DESTINO

CdRL JunG




enFrenTarTe Cara
a cara con Tu
PIOPIQ OSCUrIDaD
es eL meJor
METODO Para
HAaCeRLe FReNTe
a Las TInieBLas
De LOS Demas

Es en nuestra infancia, gracias a nuestras
figuras de referencia, aprendizajes, historias
personales y genética (lo genético se manifiesta
en la adolescencia, por eso vemos cambios
radicales en algunas personas en esta etapa, es su
verdadera esencia), vamos creando una forma de
ver el mundo y de actuar en él.

La sombra es mas destructiva y peligrosa
cuando mas la reprimimos y la negamos. Y ella
siempre buscala forma de expresarse. Es entonces
cuando “se proyecta”, depositamos esa oscuridad
en los demads y ellos nos sirven como espejos. Sino
la trabajamos a través del autoconocimiento, solo
podemos verla a través de las acciones y rasgos de
los demas, fuera de nosotros mismos.

Una forma de percatarnos de esto es
cuando nuestras respuestas son desmedidas ante




ciertos actos de los otros, ejemplo, las personas
en extremo celosas suelen ser infieles. Lo que
criticamos o juzgamos exageradamente de otros
puede llegar a pertenecernos. Nuestras emociones
reprimidas tienen fuerza y siempre encuentran
alguna forma de manifestarse, ya sea a través de
patologias psicoldgicas o somaticas.

Existen distintos tipos de sombras, Ia
sombra personal, la que llevamos todos como
frustraciones, miedos, egoismo, también estaria la
sombra impersonal, esa que contendria la esencia
de la maldad mas arquetipica, la que acompana a
los genocidas, asesinos.

Haciendo conciente lo inconciente,
poniendo sobre la mesa quiénes somos en toda
nuestra complejidad, nos ayuda a integrar esa
parte que aunque no nos guste, también es nuestra
y parte de nuestra historia. Enfrentarte cara a cara
con tu propia oscuridad es el mejor método para
hacerle frente a las tinieblas de los demas.

Conocernos permitirda poder expresar
esa oscuridad de una manera mas saludable, lo
que llamamos sublimar. Por ejemplo, si eres una
persona con rasgos narcisistas o histridnicos, una
forma sana, sin dafiar ni manipular, de buscar esa
atencién y amor del mundo, podria ser mostrarte
en redes, en televisién, en un podcast, lo que sea
que te permita compartir tus ideas y tu presencia.
Si una persona posee mucho odio por situaciones
injustas que ha recibido en su vida, puede
transformar toda esa potente energia psiquica

¢COMOo PoDEmos
CamBIaR aQUELLO
Que ni siquiera
ReConocemos
en NOSOTROS?




comenzar un
PROCESO De
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en construir posibilidades para salir del lugar de
donde estd de una forma material o simbdlica,
podria usar ese enojo para defender causas
sociales o defender a quienes viven situaciones de
vulnerabilidad.

Poder conocer nuestros aspectos menos
agradables o vulnerables y encontrar maneras
creativas de poder expresarlos ayudard a integrar
esa sombra en nuestra personalidad, ya que
negarla solamente la fortalecerd y saldrd bajo la
forma de impulsos o acciones nocivas, tanto para
nosotros como para los demas.

En la consulta psicoldgica, debemos
ayudar a las personas a reconocer y mencionar
aquellas cosas que no le agradan de si mismo,
ponerlas sobre la mesa y pensar estrategias que
posibiliten maneras saludables de expresar esa
oscuridad propia. La palabra conciencia es clave,
(cdmo podemos cambiar aquello que ni siquiera
reconocemos en nosotros?

Existen ciertos tipos de personalidades
que niegan emociones basicas como el enojo, la
envidia, aquello que las personas podrian juzgar,
sin embargo, el poder verbalizar que todos
podemos pasar por esas instancias, nos ayuda
a entendernos mejor y también a comenzar un
proceso de sanacion mas honesto y acorde con
nuestra esencia.

Como decia Jung, uno no se ilumina



imaginando figuras de luz, sino haciendo
consciente la oscuridad, es decir, confrontando la
sombra. Una aceptacién radical comienza también
integrando “nuestra sombra” en la personalidad
y trabajar con ella, descuidarla nos puede
desequilibrar.

Esto nos beneficia ya que favorece nuestra
individuacién, nos ayuda a alcanzar el bienestar
porque entramos en paz con nosotros mismos,
ayuda a la libertad personal.

Asi que no temas mirar el abismo, ve a lo
profundo de tu sery en esa oscuridad podrds traer
la luz y transmutar aquello que te hace humano y
acercarte un poco mas a lo divino.

Licenciada en Psicologia en la UDELAR.
Miembro de IPPA (International Positive
Psychology Association). Directora en
Centro Psicologia Positiva Uruguay
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Mdrlanad dLvez

psicologiapositiva.com.uy
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Imagind por un
rambla sentado en un
ir y venir de las person
super apuradas, otras es nquilamente
disfrutando del sol. En medio de todo esto, noto
a una madre que mira con orgullo y ternura
a sus hijos jugar, pero a medida que los gritos
y peleas se intensifican, veo en su rostro una




mezcla de desesperacién y agotamiento. Ella ama
profundamente a sus hijos, pero también desea
un momento de paz y soledad. Esta es la esencia
de la dualidad: la coexistencia de dos emociones
aparentemente opuestas en un mismo ser.

La dualidad es una caracteristica intrinseca
del ser humano. Y como me gusta explorar las
definiciones, encuentro que dualidad proviene del
latin *duo*, representando la existencia de dos
caracteres o fenédmenos en una misma persona, un
encuentro constante entre dos mundos: el material y
el espiritual. En este articulo, exploraré un poco mas
como ha sido vivirlo desde la alta sensibilidad y como
influye en esta dualidad. Como encontrar el equilibrio
entre nuestras fuerzas opuestas puede llevarnos a
vivir con propdsito y plenitud.

Desde muy chica, siempre me veian como muy
sensible. Era la nifia que lloraba cuando otro estaba
triste o lo trataban mal, la que se emocionaba en las
fiestas de fin de afio viendo los fuegos artificiales,
en las peliculas y hasta cuando alguien era super
amable. Sin embargo, esta misma sensibilidad me
hizo vulnerable al bullying durante mi adolescencia.
Los comentarios hirientes y las burlas me llevaron
a reprimir mis emociones, a esconder mi verdadero
yo para evitar mdas dolor. Si bien ser “demasiado
sensible” durante afios fue dificil y muy oscuro, con
el tiempo se volvié un superpoder y me brindé mucha
luz. Porque no solo siento mis propias emociones
con intensidad; también siento intensamente las de
los demas. En una reunién, puedo percibir la tristeza
oculta detrds de una sonrisa o la tensién en una
conversacion aparentemente casual.

La COexisTencia
D€ DOS
€mociones

€N daPari€ncid
OPUESTaS, €n
un mismo Ser
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con quien Sos

Vivir un vaivén de emociones como una
montafa rusa. Desde la mds inmensa alegria a la
tristeza o el enojo profundo. Hoy lo entiendo y me
lo permito, puede que lo hayas sentido y por esto al
final de este articulo te dejo un ejercicio simple para
ayudarte, seas o no altamente sensible.

Otro aspecto en el que se manifiesta
fuertemente la dualidad es en la busqueda de
propdsito y satisfaccidon. A veces siento un vacio al
cuestionar todo en profundidad, unido a una especie
de pardlisis por andlisis. Sin embargo, cuando
se aprende a ver el propdsito de otra forma se
entiende que se pueden vivir experiencias con una
intensidad y una satisfaccion que pocas personas
experimentan. Estas son dos caras de la misma
moneda que, en conexién pura con el corazdn,
pueden transformarse en una fuente de paz al
aceptarte, amarte y disfrutarte en todas tus partes.

Porque finalmente de esto se trata la vida,
dejar de hacerla guerra contigo mismoy encontrarte,
hacer las paces finalmente con quien sos.

Site ayuda, para mi la diferencia la encontré
en La Coherencia Espiritual y la Aceptacién de la
Dualidad: Unir Pensamientos, Emociones, Acciones
e Intenciones. Y sentimos esa conexidn pura con el
corazon cuando logramos la coherencia espiritual y
la aceptacion dela dualidad. La coherencia espiritual
implica la alineacién de nuestros pensamientos,
emociones, acciones e intenciones. Y es asi que
logramos vivir con sentido en la vida.

Esta armonia nos permite vivir en paz con



nosotros y con nuestro entorno. En el contexto de la alta
sensibilidad, esta coherencia es ain mas crucial, ya que
cualquier disonancia puede generar un malestar significativo.

Aceptar nuestra dualidad es el primer paso
hacia esta coherencia. Entender que podemos ser tanto
extrovertidos como ermitafios, exploradores y altamente
sensibles, ldgicos y sofiadores, es fundamental para
encontrar la paz interior. Reconocer nuestras partes
opuestas y aprender a integrarlas nos permite vivir con
mayor autenticidad y propdsito.

LA BUSQUEDA DEL EQUILIBRIO

Ese equilibrio entre nuestras fuerzas opuestas
no significa eliminar una parte de nosotros mismos, sino
encontrar un punto medio que nos permita coexistir
con ambas. Para las personas altamente sensibles, esto
puede significar aprender a manejar la intensidad de sus
emociones y pensamientos, sin reprimirlas ni dejarlas
dominar completamente.
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dPRENDER
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D€ EXPRESAR Y
Procesar mis
SENTIMIENTOS

Aprender a manejar mis emociones implica
no solo aceptar mi pasado y el dolor que me causd el
bullying, sino también encontrar formas saludables
de expresar y procesar mis sentimientos. Al mismo
tiempo, puedo aprovechar mi capacidad de empatia
para conectar mas profundamente con los demas y
con mi propio propdsito.

Para quienes vivimos con alta sensibilidad,
el equilibrio puede parecer un objetivo inalcanzable
debido a la intensidad con la que experimentamos
el mundo. Sin embargo, es posible alcanzar este
equilibrio mediante la practica de la autoaceptacion
y la conexidn con el corazdn. Creando tu cajita de
herramientas que te permita estos espacios de
conexion.

La autoaceptacion implica reconocer y
aceptar todas nuestras partes, sin juzgarlas ni
intentar cambiarlas. La conexidn con el corazdn
nos permite vivir desde un lugar de autenticidad
y amor, guidandonos hacia el propdsito y Ia
plenitud. La dualidad es una parte esencial de Ila
experiencia humana, especialmente para aquellos
con alta sensibilidad. Vivir con propdsito desde
la alta sensibilidad requiere aceptar y equilibrar
nuestras fuerzas opuestas, alineando nuestros
pensamientos, emociones, acciones e intenciones.
Al hacerlo, podemos encontrar paz y plenitud en
nuestra vida cotidiana. Este articulo te invita a darte
permiso para vivir tu dualidad y encontrar la paz con
todas sus partes. Al aceptar nuestra complejidad y
conectarnos con nuestro corazén, podemos vivir de
manera mas auténtica y significativa.



Te dejo un pequefio ejercicio para trabajar
en aceptar tu dualidad haciendo consciencia.

* Encuentra un espacio tranquilo y dedica 15-20
minutos al dia para este ejercicio.

* Escribe sin filtros, dejando fluir tus pensamientos
y sentimientos.

* Reflexiona sobre las preguntas a continuacion,
eligiendo una por dia.

* Revisa tus respuestas al final de la semana para
identificar patrones o nuevas comprensiones.

Preguntas para reflexionar:
1. ;Qué emociones opuestas he sentido hoy y en
qué situaciones se presentaron?
- Reflexiona sobre los momentos en los que has
sentido emociones contradictorias. ;Cémo las
manejaste? ;Qué las desencadend?

2, ;Cdmo he equilibrado mis necesidades de ser
extrovertido y de ser ermitafio esta semana?

- Pensd en cémo has logrado encontrar un
equilibrio entre tus momentos de socializacién y de
soledad. ;Qué actividades te han ayudado?

3. (Cudndo me he permitido sentir mis emociones
plenamente y cuando las he reprimido?

- Identifica situaciones en las que te has sentido
libre para expresar tus emociones y otras en las
que te has sentido obligado a reprimirlas. ;Qué
aprendiste de estas experiencias?

4. ;C6mo he manejado las expectativas de los
demds frente a mis propios deseos y necesidades?

RECONOCER
NUESTRAS
PARTES
OPUesTas y
dPRENDEr d
INTEGRARLAS
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Coach acreditada para personas altamente
sensibles. Creadora de personas Altamente
Sensible Uy escribiendo desde mi ventana

- Analiza momentos en los que has seguido la I6gica
de lo que se espera de vos versus aquellos en los que
te has entregado a tus propios deseos. ;Qué te ha
llevado a tomar cada decision?

5. :De qué manera he experimentado la empatia hoy y
cémo ha afectado mi bienestar emocional?

- Considerad las situaciones en las que has sentido
las emociones de los demds de manera intensa.
(Cdmo has manejado estos sentimientos y cdmo han
impactado tu dia?

6. :Qué acciones he tomado para alinear mis
pensamientos, emociones, acciones e intenciones?

- Reflexiond sobre las acciones concretas que has
realizado para mantener la coherencia espiritual.
(Qué practicas o habitos te han ayudado a sentirte
mas alineado y conectado?

Este ejercicio y las preguntas estan disefiados
para ayudarte a explorar y aceptar tu dualidad. Al
dedicar tiempo a la autorreflexion, podés encontrar
un mayor equilibrio y comprensién de vos mismo,
permitiéndote vivir con mayor propdsito y paz interior.

Peacefulness and Fulfilment Coach.

al Lago di Como, ayudandote a sentir mas
paz interior y vivir con proposito.

Viviana DI Le0
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La FeLICIDAD
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Un arTicuLo be ELI Bravo

(Qué es la felicidad? Por favor, témate unos
instantes para saborear la pregunta.

No te confundas con la euforia, la alegria o el
go0zo, emociones intensas que son una deliciosa parte
del todo. Enrealidad, la felicidad es un estado profundo
y sencillo que se revela en la inmediatez del presente.
Para experimentarla no hay que buscar muy lejos, pero
hay que saber qué y dénde buscar.

En su delicioso libro Sobre la felicidad, el
filésofo e historiador francés Frédéric Lenoir ofrece
una definicidn potable: felicidad es amar la vida que
llevamos. Asi de sencillo. Esta felicidad se manifiesta



como la conciencia de una satisfaccién prolongada en
la globalidad de nuestra vida. Prolongada porque se
mantiene en el tiempo mas alla de los altibajos naturales,
y global porque irradia las diversas dreas de nuestra
existencia. Ademas, Lenoir no deja por fuera algo muy
importante: la conciencia de este estado, porque somos
plenamente felices cuando tenemos conciencia de ello, y
a su vez, al estar conscientes de este estado reforzamos
la experiencia de satisfaccidon. Es un ciclo vital que se
alimenta a si mismo.

Sobre la felicidad es un vuelo de pajaro sobre
diversas corrientes filoséficas. Comienza con los griegos
y por supuesto aparece Aristételes, para quien la felicidad
es llevar una vida placentera. Alli también esta Epicuro,
quien la entiende como la quietud absoluta del alma, y
Séneca, quien hablaba de lo que hoy en dia es comun en
la psicologia positiva: una vida feliz es aquella que tiene
direccién y propdsito.

También aparecen en este paseo gigantes
como Kant, para quien la felicidad esta emparentada
con la moral, o Schopenhauer, quien la entiende como
resultado de nuestra sensibilidad y conocimiento real del
ser. Lenoir dedica varias paginas a Montaigne, y no oculta
su predileccién, quien decia que una vida feliz era una
vida modesta, hecha conforme a la naturaleza de cada
persona.

Sobre este aspecto de la naturaleza individual
Lenoir se detiene en Spinoza, otro de sus favoritos,
explicando que “cada cual debe aprender a conocerse
para descubrir lo que le hace feliz o desdichado, lo que
le conviene o lo que no, lo que incrementa su felicidad y
disminuye su tristeza. De ahfla necesidad de accederaun
conocimiento verdadero de lo que somos, pero también
de renunciar a seguir una moral exterior, dogmatica,

FELICIDaD
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vViDd Que
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trascendente, supuestamente valida para todos”.

Por este camino Lenoir se adentra junto a
Spinoza en los terrenos mas sutiles del no dualismo
oriental, es decir, la unidad entre Dios y el mundo, o
en otras palabras, que Dios y el mundo participan de la
misma sustancia infinita. Asi aparece una espiritualidad
cotidiana, una divinidad universal, que llega a la mente
y corazén de hombres como Albert Einstein. Una vez le
preguntaron al genio de larelatividad si creia en Dios. Su
respuesta fue “creo en el Dios de Spinoza, que se revela
en la armonia de todo lo que existe”.

A estas alturas, con tantos nombres y citas, quizas te
estards preguntando (Y no era la felicidad algo sencillo?

Si. Lo es. En el epilogo de su libro Lenoir escribe
su punto de vista. “Ser feliz es amar la vida, toda la
vida: con sus altibajos, sus trazos de luz y sus fases de
tinieblas, sus placeres y sus penas. La felicidad no se
decretay llega a veces sin que se le busque. También es
fruto de una atencidn cotidiana, de una vigilancia, de un
esfuerzo de autoconocimiento. Se trata de vibrar con
nuestro ser profundo”.

Entonces ;qué es la felicidad? Yo creo que la respuesta
se siente cuando vive en nosotros. Aparece con toda la
fuerza del universo, y las palabras son apenas un reflejo.

Comunicador en serie. Graduado en Periodismo en la
UCAB. Director y Editor Ejecutivo de Inspirulina.com.
Su interés es todo lo humano (lo divino una vez cae
el sol). Presentador de radio y TV, es autor de 6 libros.
www.elibravo.com

! Inspirulina

P A PR N B 1

ELI BRAVO



Cualquier cosa es un camino entre cantidades de
caminos. Por eso debes tener siempre presente que un
camino es solo un camino; si sientes que no deberias seguirlo,
no debes seguir en él bajo ninguna condicién. Para tener esa
claridad debes llevar una vida disciplinada. Solo entonces
sabrds que un camino es nada mas un camino, y no afrenta,
- nipara tini para otros, en dejarlo si eso es lo que tu corazén
% %ﬁ E*dlce,.Pere-tu decisién d ir en el camino o de dejarlo

estar de ambicién. Te prevengo. Mira
- cada camino de cercay con intencién. Pruébalo tantas veces
como consideres necesario. Luego hazte a ti mismo y a ti

solo, una pregunta. Es una pregunta que solo se hace un
hombre muy viejo. (...) ;Tiene corazén este camino?

g

_ Si tiene, el camino es bueno; sino, de nada sirve.
ngun camino Ileva aninguna parte, pero uno tiene corazén
yelotron Uno hace gozoso el viaje; mientras lo sigas, eres
on é&iné {ié,__debilita, elo e hac
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= coﬁ insistencia-acerca de nuestra ldentidad
© - Qwénes somos realmente?
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Podriamos, quizds, comenzar por reflexionar
acerca de cdmo nos percibimos... Y quizds, esto quede
de manifiesto, en la manera en que solemos presentarnos
ante quienes vemos por primera vez... Nos resulta dificil
hablar simplemente desde lo que Somos. Terminamos
apelando alo que tenemos (sea esto simplemente “tener”
esposa/o o hijos), alo que nos dedicamos o cualquier otro
dato que provenga de algo externo.

COMO Seria DeSCRIBINNOS DESDE NUESTIO Ser?

Sin dudas no nos resulta cédmodo. Hemos
pasado mucho tiempo construyendo el personaje que
somos hoy, un personaje que hemos transformado en
nuestra identidad, que nos resulta conocido y seguro.
Tan conocido y seguro, que nos da panico interactuar
con otras personas, sin apelar a él. Para la construccidn
de ese personaje, al igual que en una construccién de
bloques infantiles, hemos elegido con cuidado y esmero
cada pieza, optando sdlo por aquellas que den muestras
de fortaleza y solidez; sin la seguridad que nos brinda
ese personaje, nos sentimos vulnerables, en contacto
intimo con nuestras heridas mas profundas. Sin dudas,
no nos resulta cémodo... Encontrar el Sentido de nuestra
vida, sin embargo, no es un camino opcional, todos los
seres humanos despertamos a él en algin momento. En
el recorrido deberemos atravesar nuestros infiernos y
vencer a nuestros demonios: miedos, desconfianza, culpa,
dolor; para comprender finalmente que ese personaje, al
que tanto nos aferrdbamos, nos aleja del Amory nos hace
vivir una vida carente de sentido.

Parafraseando a Castaneda, elegir un “camino
con corazén”, permite que la experiencia nos guie allf
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PERMITIRNOS €L
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De NOSOTROS
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donde haya algo que deba sanarse. Atravesar el umbral
del dolor, es liberador.

Hoy estoy convencida que en el devenir de
la Existencia se va develando nuestra Esencia, que
es imposible saberlo por anticipado. Necesitaremos
de un tiempo y un espacio para que por medio de las
experiencias, se vaya manifestando. El desafio consiste
en poder capitalizar las experiencias, permitirnos el
contacto con el mundo sin mdscaras, sin personajes,
pudiendo reconocer en los demas pedacitos de nosotros
mismos, diferentes colores que componen el arco iris
que en realidad somos. Dentro de cada uno de nosotros,
al igual que dentro de una semilla, se encuentra el
potencial de lo que Somos desde siempre, aguardando
la oportunidad de manifestarse, pero para que ese Ser
se manifieste en un tiempo y en un espacio definido,
deberemos dar nuestro consentimiento, ACEPTAR eso
que ES. De esta manera nuestra vida se transforma en un
viaje hacia la realizacién. Y para ello deberemos acometer
la tarea de desaprender lo aprendido y aceptar el vértigo
que implica la pérdida de esa “identidad” para contactar
con nuestra esencia verdadera. Somos la sumatoria de
muchisimos caminos transitados por nuestros ancestros,
de muchisimas experiencias con sus luces y sus sombras.
Por eso, cuando el miedo, el dolor o la soledad acechen,
tendremos la oportunidad de elegir convertirnos en
protagonistas y responsables de nuestra existencia,
podremos elegir el “camino con corazén” y quitarnos las
capas que hasta ahora nos protegieron para transformar
en luz lo que hasta ahora habia sido sombra.

Camindr De €STeé MODO POr Ld VIDa, dLiviand

Entendiéndonos desde esta perspectiva, encon-



trar el sentido a nuestra vida poco tiene que ver con la razén
y mucho con el corazdn. Las experiencias son una suerte de
mapa, que nos guiardn hacia las respuestas que necesitamos
con el propdsito de encontrar el camino a casa. Si abrimos
nuestro corazén y nos dejamos guiar, podremos abandonar
el control que exige nuestra razén, dando paso al Amor. Sin
pretensiones ni etiquetas que nos condicionen, olviddndonos
de querer saber el final de la historia para aprender a “ver”
el sentido de la experiencia en si misma. Permitirse disfrutar
de los diferentes paisajes que el camino nos regale, sabiendo
de antemano que algunos nos regocijardn y otros nos
atemorizaran, pero todos sin excepcion nos dejaran una
experiencia Unica para atesorar.

Comprender la magica conexidén entre la experiencia
y la esencia y el propdsito de todo lo vivido, nos otorga
la bendicidn de ser transformados por el camino. Solo es
necesario recorrerlo con nuevos ojos, los ojos del corazdn!

Directora de PSM Consultoria
Organizacional . Punta del Este
Coach Vital & Organizacional

v www.psmgestionhumana.com
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Conté mis afos y descubri que tengo menos tiempo
para vivir de aqui en adelante, que el que ya vivi hasta ahora.
Me siento como aquel nifio que gand un paquete de dulces:
los primeros los comié con agrado, pero, cuando percibié que
quedaban pocos, comenzd a saborearlos profundamente.
Ya no tengo tiempo para reuniones interminables donde se
discuten estatutos, normas, procedimientos y reglamentos
internos, sabiendo que no se va a lograr nada. Ya no tengo
tiempo para soportar a personas absurdas que, a pesar de su
edad cronoldgica, no han crecido. Mi tiempo es escaso como
para discutir titulos. Quiero la esencia, mi alma tiene prisa. Sin
muchos dulces en el paquete. Quiero vivir al lado de gente
humana, muy humana. Que sepa reir de sus errores. Que no
se envanezca con sus triunfos. Que no se considere electa
antes de la hora. Que no huya de sus responsabilidades. Que
defienda la dignidad humana. Y que desee tan solo andar del
lado de laverdadyla honradez. Lo esencial eslo que hace que
la vida valga la pena. *Quiero rodearme de gente, que sepa
tocar el corazén de las personas*. Gente a quien los golpes
duros de la vida le ensefiaron a crecer con toques suaves en
el alma. Si, tengo prisa, tengo prisa por vivir con la intensidad
que solo la madurez puede dar. Pretendo no desperdiciar
parte alguna de los dulces que me quedan. Estoy seguro que
seran mas exquisitos que los que hasta ahora he comido.

Mi meta es llegar al final satisfecho y en paz con mis
seres queridos y con mi conciencia. Tenemos dos vidas, y la
segunda comienza cuando te das cuenta que solo tienes una.
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La prevencion

y el diagnastico
precoz son

las herramientas
mas eficaces
para mantener
la salud.




