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Prélogo

El presente libro no pretende ser una obra de erudi-
cién cientifica ni un nuevo planteamiento tedrico; por el
contrario, mas bien quiere ser una pequefia guia, sencilla,
al alcance de cualquier persona aunque no tenga ninguna
preparacion psicoldgica. El tnico motivo que me ha em-
pujado a escribirlo es la esperanza de que pueda ser til a
quien lo coja entre sus manos y que al mismo tiempo le
resulte ameno y entretenido.

Nace por la insistencia de quienes han escuchado al-
guna de mis charlas o han recibido ayuda psicoldgica en
mi consulta, asegurandome que si escribiese algo podria
ser de utilidad para muchas personas; por tanto, es a ellos
a quienes hay que responsabilizar de la publicacién de es-
tas paginas.

Se puede catalogar como un libro de autoayuda, y
aunque no va dirigido a personas con serios problemas
psicolégicos, tampoco a ellos les hara dano leerlo. Ha sur-
gido con la idea de ser una guia para que quien lo lea pue-
da encontrar en sus paginas estrategias sencillas que le
permitan aumentar el grado de satisfaccion en su vida co-
tidiana, mejorando sus relaciones interpersonales dentro
de la familia, con sus amistades y en el trabajo; optimi-
zando también su rendimiento profesional y en otros



campos y, sobre todo, haciéndole sentir que, sean cuales
fueren sus capacidades o habilidades, puede aportar mu-
cho a todos aquellos que lo rodean. Pues, como veremos,
los mas brillantes o los mas inteligentes no son necesaria-
mente los mas felices ni los que mas aportan a la felicidad
de los demas.

Lo que aqui escribo no es fruto sélo del estudio o de
conocimientos tedricos, sino que nace fundamentalmente
de lo que he aprendido a lo largo de afnos de trabajo en
contacto con mis clientes, y también de mi propia expe-
riencia de crecimiento y maduracion personal. A este res-
pecto tengo que agradecer a cada uno de los que han pa-
sado por mi consulta por la aportacion extraordinaria que
me han dado con su esfuerzo y su empefio por superar
sus dificultades, por su valor al afrontarlas y por la rique-
za humana que siempre encuentro en cada uno de ellos,
sin que haya habido uno solo que no haya despertado mi
admiracion y —por qué no decirlo- en mas de una oca-
sién, una sana envidia.

La adquisicion del equilibrio o la madurez psicoldgi-
ca es un proceso que dura toda la vida, y el Gnico prota-
gonista es uno mismo. Es decir, sélo yo puedo conseguir
mejorar; nadie puede ayudarme desde fuera si yo no pon-
go todo mi empefio para lograrlo. Por eso no hemos de
esperar milagros de este libro: serd unicamente eso, una
guia que contribuird a mostrar el camino por el que cada
uno puede acercarse a la meta que se propone. Es intere-
sante sefialar que mientras conocemos ampliamente las
estrategias para una vida fisicamente sana, desconocemos
casi por completo las que son recomendables para vivir
con un minimo equilibrio psicolégico. Pensemos que, si
la salud fisica influye en el grado de felicidad, mucho mas



lo hace la salud psicoldgica, y esto sin hablar de la gran in-
fluencia que la psique tiene, a su vez, sobre la salud fisica.

Espero, por tanto, que estas paginas sirvan para des-
cubrir algunas estrategias que nos permitan vivir una vida
mas serena y mas plena, lo que redundari en beneficio
propio y de todos los que nos rodean.






Introduccion

Pocas palabras habri que aparezcan pronunciadas por
todos con tanta frecuencia como la palabra «libertad».
Desde que la Revolucién Francesa la puso de moda, se ha
convertido casi en un término magico: todos aspiran a la li-
bertad, nadie tolera que se le prive de ella; forma parte de
las reivindicaciones de todos los individuos, grupos, ideolo-
gias y pueblos. Si, la libertad es considerada como un bien
y como un derecho; a nadie se le puede negar, salvo que ha-
ya cometido delitos graves. Pero ¢es la libertad un bien ab-
soluto? ¢La libertad del individuo debe ser plena?

Hay ideologias que piensan que asi debe ser. Y que el
ser humano, cuando goza de total libertad, tiende a ac-
tuar de forma ética. Desgraciadamente, la constatacion
empirica no suele confirmar esa idea, y siempre se ha vis-
to que cuando las personas gozan de una total libertad,
muchas acaban abusando de ella, subyugando y esclavi-
zando a los mads débiles, cayendo asi en la contradiccion
de privar de libertad a los demas en nombre de la liber-
tad de uno mismo.

Esto ha obligado a las instituciones a dar normas que
regulan y limitan la libertad de las personas para evitar
que se produzcan abusos. A pesar de ello, los atropellos
de todo tipo son continuos, y muchas veces se hacen en



nombre de la libertad individual. Aqui nos encontramos
con la paradoja de que la libertad es un bien ansiado por
todos, pero al mismo tiempo, si no se le ponen cortapisas,
se puede convertir en algo destructivo y generador de su-
frimiento para muchos.

Hasta aqui estamos hablando de una libertad exter-
na, fisica: gue nadie pueda obligarme a hacer lo que no de-
seo y que nadie me impida hacer lo que quiero. Pero es evi-
dente, como deciamos antes, que la libertad externa
plena no es factible, pues siempre habra normas y leyes
que me obliguen a actuar de determinada forma o a re-
primir acciones que me gustaria realizar.

¢Es posible ser libre al cien por cien, totalmente?

Hay un aspecto en el que si podemos alcanzar una li-
bertad muy grande: es la libertad de nuestra mente, de
nuestra psique. Nadie puede obligarme a pensar algo si
yo no lo creo; pueden obligarme, presionarme o coaccio-
narme fisicamente para que diga o haga algo, pero segui-
ré pensando como me parezca mejor. Sin embargo, en es-
te ambito aparentemente inexpugnable que es mi mente,
¢puedo decir que soy libre? ¢Actiio siempre como yo
creo o como yo quiero, aunque no haya presiones exter-
nas que me lo impidan? ¢Cumplo siempre con los pro-
positos que me hago? Sin duda, a estas preguntas todos
sin excepcion responderiamos que no. Y pensemos que la
libertad es fuente de felicidad; pero la verdadera libertad,
la que realmente puede darme la plenitud, es la libertad
interior, la que adquiero con respecto a mi mismo.

Hoy en dia se oye decir a los adolescentes que quie-
ren ser libres, que no quieren imposiciones, que nadie les
tiene que decir lo que tienen que hacer, etc. No hace mu-
cho tuve la siguiente conversacién con uno de ellos:
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