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  Este libro nos invita a explorar las emociones que construyen nuestra vida, porque, aunque todos las experimentamos constantemente, no todos somos conscientes de los distintos matices que las acompañan. Y conocerlos es un arte, un arte que nos lleva a tener una vida más armónica, más plena.


  


  Durante este paseo interior, los autores nos guían, con delicadeza, a través de cuarenta emociones mediante curiosidades, citas, juegos mentales… Un entretenido viaje que está acompañado por sugerentes ilustraciones.


  


  El arte de emocionarte es un libro para leer solos o en familia, para regalar o para darnos un capricho.


  
    Presentación


    Aunque todos experimentamos emociones constantemente, no todos somos igualmente conscientes de los distintos matices que acompañan a cada una de ellas. Y conocerlos es un arte, un arte que nos lleva a tener una vida más armónica, más plena.


    


    En cada capítulo de El arte de emocionarte encontrarás:


    


    [image: imagen]Sopas de letras en las que descubrir palabras relacionadas con cada emoción.


    


    [image: imagen]Textos para presentar cada emoción. En ocasiones, se ahonda en la etimología de las palabras que la designan (¡hay historias maravillosas e iluminadoras tras muchos vocablos!). Otras veces, el texto invita a reflexionar sobre cómo la expresión de ciertas emociones cambia de una cultura a otra o sobre la valiosa información que las emociones nos proporcionan para nuestra vida.


    


    [image: imagen]Aforismos, reflexiones y consejos de épocas y talantes diversos para ampliar nuestra visión sobre las emociones.


    


    [image: imagen]Anécdotas e historias cautivadoras para deleitarnos comprobando cómo las emociones impregnan a los seres humanos y nos mueven a actuar.


    


    [image: imagen]Recomendaciones cinematográficas: películas con las que emocionarnos.


    


    [image: imagen]Actividades para acercarnos de forma lúdica y diferente a las emociones.
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    En China, si alguien es convidado a té, le rellenan la taza varias veces; cada vez que lo hacen, el invitado golpea la mesa con los dedos en señal de GRATITUD. En Alemania, al final de una clase, se expresa agradecimiento por la lección golpeando el pupitre con los nudillos. En Portugal, cuando una persona es invitada a comer a casa de otra, acostumbra a mostrar su agradecimiento lavando los platos. En España…
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    DÍA DE ACCIÓN DE GRACIAS


    El 6 de septiembre de 1620, en Plymouth (Inglaterra), unas cien personas se embarcaron en el Mayflower dispuestas a comenzar una nueva vida. Dos meses después, llegaron a las costas de Nueva Inglaterra, donde establecieron una colonia. Aunque apenas la mitad sobrevivió al primer durísimo invierno, los demás consiguieron firmar tratados de paz con los nativos y, al cabo de un año, recogieron una buena cosecha. En señal de agradecimiento, realizaron un festejo e invitaron a los nativos wampanoag a compartir su comida con ellos. Para los estadounidenses, este es el origen del Día de Acción de Gracias, que se celebra el último jueves de noviembre.


    

      Historias inspiradoras


      En la película francesa Los chicos del coro (Christophe Barratier, 2004) comprobarás que la gratitud puede acabar reinando en los corazones y dando sentido a muchas vidas.


    


     


     


    La grata satisfacción que designamos con la palabra FELICIDAD es diferente para cada persona. [image: imagen]Curiosamente, nuestro adjetivo feliz procede del adjetivo latino felix, que en la antigua Roma significaba ‘fecundo, fértil’. Así, Arabia Felix era el nombre que se daba en latín a la zona que, aproximadamente, ocupa hoy la república del Yemen. Es una región húmeda en comparación con el resto de la península arábiga. Una tierra fértil rodeada de desierto. ¿Cómo se unió esta noción agrícola a los territorios del alma? ¿Sentimos acaso el don de la abundancia cuando somos felices?
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    SE COMPRARON UN ZOO


    Cuando el padre de Benjamin Mee murió, su madre, en vez de mudarse a un apartamento más pequeño, se instaló con algunos de sus hijos y sus nietos… en un zoo. Se trata del Dartmoor Zoo, en Inglaterra. La familia Mee adquirió una casa destartalada de 13 habitaciones y un zoo a punto de cerrar con 250 animales. Desde entonces, Benjamin y sus parientes no han cesado de aprender, de enfrentarse a nuevos problemas y de vivir experiencias increíbles. Quizá nunca pensaron que encontrarían la felicidad en el campo y entre animales. Ahora bien, la felicidad también es una actitud y un empeño. Y puede impregnar casi cualquier experiencia, como han descubierto los Mee.


    

      Searching for Sugar Man (Malik Bendjelloul, 2012) nos da la oportunidad de conocer diversos matices de la felicidad en la vida del músico y cantante Sixto Rodríguez.


    


  




  

     


     


    [image: imagen]  [image: imagen]


     


    Aquí tienes diez palabras que significan ‘gracias’. ¿Sabes en qué idiomas? ¿En cuántas lenguas más podrías decir «gracias»? Intenta hacer una lista lo más extensa posible; pregunta a familiares y amigos (y no te olvides de darles las gracias por su ayuda…).
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    Susana es cirujana. Vive y trabaja en Hamburgo. Este verano, mientras estaba de vacaciones, le prestó su piso a su hermana para que pasara allí quince días y pudiera visitar la ciudad. A su regreso, Susana se encontró el congelador lleno de sus platos favoritos: bacalao con tomate, ternera asada, crema de coliflor, pollo al curry… Un detalle hermoso y práctico, ya que ella apenas tiene tiempo de cocinar.


     


    Haz una lista de actos y gestos que hayas querido agradecer últimamente. ¿Cómo podrías expresar tu gratitud además de con la palabra «gracias»? Por ejemplo si…
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    [image: imagen]Cultiva tu felicidad como un jardín. Tómate un tiempo a solas para responder a estas preguntas:
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    [image: imagen]Diseña un cofre de la gratitud. En él, intenta guardar cada día un hecho que desees agradecer. Si algún día te hace falta recordar que la vida es hermosa, abre tu cofre…
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    Elmyra Duff (Elvira), personaje de dibujos animados de la serie Tiny Toon Adventures, es una niña tan entusiasta con los animales que cuando los abraza les hace daño. Más de dos mil años antes, el filósofo Aristóteles planteó «el justo medio» para alcanzar un comportamiento equilibrado en beneficio propio y de los demás. Pues bien, sin AMOR ese equilibrio se pierde. Por ejemplo, sin amor, el excesivo entusiasmo por los animales te haría parecer a Elmyra. Sin amor… podrás ser justo, pero administrarás la justicia de modo implacable; podrás ser sincero, pero resultarás ofensivo… En definitiva, el amor hace que nuestra vida sea armoniosa.
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    LA NOBLEZA DEL ESTUDIO


    En 1980 Kenny Waters fue acusado de un asesinato que él juraba no haber cometido. Cuando tres años después fue condenado a cadena perpetua, su hermana Betty Anne, a quien le unía un lazo fortísimo, era madre de dos niños y trabajaba como camarera en un pub. Decidida a hacer todo lo posible por liberar a su hermano, Betty Anne cursó la enseñanza secundaria y estudió la carrera de Derecho, al tiempo que criaba a sus hijos prácticamente sola. Dieciocho años después de su ingreso en prisión, Kenny fue puesto en libertad gracias a las pruebas que su hermana consiguió recuperar y hacer admitir. Betty Anne no ha vuelto a ejercer como abogada.


    
      Historias inspiradoras


      La vida es bella (Roberto Benigni, 1997) muestra cómo el amor de un padre por su familia actúa como una varita mágica. Gracias a su toque superarán multitud de horrores y situaciones dolorosas.

    


    


    


    Cuenta la mitología griega que el dios Zeus quiso vengarse de Prometeo, un titán amigo de los humanos. Para ello, mandó crear a una mujer. Atenea la dotó de talentos, Afrodita, de encanto, y Hermes, de la capacidad de hablar y mentir.[image: imagen] La llamaron Pandora y la llevaron ante el hermano de Prometeo con una caja. Les dijeron que nadie, bajo ningún concepto, debía abrir dicha caja. Como Pandora era curiosa, no pudo resistirse. Al abrirla, todos los males se esparcieron por la Tierra y causaron desgracias a los hombres. Pandora cerró la caja apresuradamente. En el fondo solo quedó la ESPERANZA. Al menos, los humanos conservaron el consuelo para los males.
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    NO ES EL FIN DEL MUNDO


    En 1487, el navegante portugués Bartolomeu Dias partió de Lisboa con el objetivo de encontrar el mítico reino del Preste Juan, situado en algún lugar de Oriente. La expedición viajó hacia el sur, bordeando África, hasta que fue arrastrada por un intenso temporal. Luego, ya en calma, los navegantes regresaron a la costa y bautizaron como Cabo de las Tormentas el punto en que se habían topado con el temporal. Sin embargo, el rey Juan II de Portugal lo rebautizó como Cabo de Buena Esperanza, porque al doblarlo se abría la esperanza de seguir navegando hacia el este y establecer rutas comerciales marítimas con la India.


    
      En la película Despertares (Penny Marshall, 1990) compartimos la esperanza de unos pacientes que, tras años en estado vegetativo, reviven al menos durante un breve periodo de tiempo.
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    … celebrar mi cumpleaños con una fiesta en casa.


    … celebrar mi cumpleaños con una fiesta en casa.


    … que terminen las obras de rehabilitación de la fachada.


    … aprobar el examen de conducir.


    … que venga a tocar a mi ciudad Sixto Rodríguez.


    … tener la altura suficiente en verano para montar en la montaña rusa.


    


    Cada persona, en cada etapa de la vida, tiene distintas esperanzas. ¿En qué tienes tú cifradas las tuyas? Anota las cosas que esperas que se cumplan este año y guarda tus anotaciones en un sobre.
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    No todo lo que esperamos se realiza. Abre el sobre en el que habías guardado tus esperanzas y comprueba cuáles se cumplieron y cuáles no. ¿Por qué no se realizaron estas últimas?


    


    • Era una esperanza infundada.


    • Ha faltado tiempo.


    • Yo no colaboré en la parte que dependía de mí.


    • En realidad, se cumplió, pero no como yo esperaba.
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    Lee estas afirmaciones. ¿Con cuáles estás más de acuerdo? ¿Por qué? Piensa en alguna experiencia que hayas tenido que corrobore tus opiniones.


    


    • El amor es algo que, sencillamente, ocurre.


    • Puedo amar si elijo bien dónde mirar.


    • Uno no escoge el amor, es víctima de él.


    • Cuando amas, construyes planes en común.


    • Puedes trabajar para amar.


    • El amor es el placer de encontrar virtudes que amar en la otra persona.


    • Querer amar no conduce al amor.
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    [image: imagen]Escribe una carta de amor que cumpla estas dos condiciones.


    


    1. No debe ser una carta de amor romántico.


    2. No deben figurar en ella las expresiones «Te quiero», «Te amo» o «Siento amor por ti…», ni otras similares.
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    El adjetivo sereno, del que deriva la palabra SERENIDAD, se empleaba en latín para hacer referencia al cielo. Un cielo sereno estaba claro, despejado y seco: sin nubes, sin niebla, sin lluvia. Es decir, sin perturbaciones. El traslado a los dominios de nuestro sentir es claro: se halla sereno el ánimo en el que no hay nubes, ni amenaza de ellas, el que no está atormentado.
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    ACEPTAR EL DESTINO


    El filósofo ateniense Sócrates (470 a.C. – 399 a.C.) es muy conocido por su célebre frase «Solo sé que no sé nada» y por haber creado la mayéutica, un método consistente en dialogar con una persona y hacerle las preguntas adecuadas para que esta llegue a sus propias conclusiones y adquiera así un conocimiento crítico. En el año 399 a.C. fue acusado de corrupción moral y finalmente condenado a muerte: bebería una copa de cicuta. Sus amigos lo indujeron a huir, pero Sócrates prefirió acatar la ley. En el diálogo Fedón (de Platón), podemos leer los últimos momentos de su vida y conocer la gran serenidad que mostró en ellos.


    
      Historias inspiradoras


      Primavera, verano, otoño, invierno… y primavera (Kim Ki-duk, 2004) nos muestra cómo un monje budista guía a su aprendiz para que la serenidad impregne sus actos.

    


    


    


    Recientemente, un grupo de sociólogos ha diseñado y puesto en práctica un experimento para definir el DESASOSIEGO a través de la experiencia. [image: imagen]Se trata de una innovadora prueba en la que los sujetos involucrados no saben que están participando. Se sientan con un libro entre las manos, lo leen despreocupadamente, fijándose en algunas anécdotas, tomando nota de las películas que en él se sugieren y comentando los aforismos que aparecen recopilados. Ignoran que esta prueba empírica acabará por inocularles el desasosiego de una manera que tarde o temprano descubrirán. El experimento se inicia con la lectura de esta página.
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    INCERTIDUMBRES Y AVENTURAS


    Aunque Karen Blixen nació en Dinamarca en 1885, tuvo una vida llena de incertidumbres y aventuras… en África. En 1913, se mudó a Kenia con su esposo, a más de once mil kilómetros de su tierra natal, donde estableció una plantación de café. En 1915, regresó sola a Europa para tratarse una enfermedad que solo era posible curar allí. De regreso a Kenia, se divorció y quedó sola al frente de la plantación. Pero la intranquilidad no la abandonó: la caída del precio del café y la sequía la sumieron en la bancarrota. Karen finalmente vendió la plantación y regresó a Dinamarca en 1931. Desde entonces, se dedicó a escribir.


    
      En Luz que agoniza (George Cukor, 1944), una mujer manipulada por su esposo se sume en la incertidumbre hasta estar a punto de creer que se ha vuelto loca.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]A veces, el desasosiego es tal que nos impide concentrarnos en nada y la sensación de inquietud que nos provoca nos dificulta pensar con la claridad suficiente como para afrontarlo. En tal caso, diseña un PLAN DE EMERGENCIA para resolver la situación.
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    [image: imagen]¿Qué colores te transmiten serenidad? ¿Cuáles te trasladan desasosiego? Dibuja un paisaje sencillo dos veces, y píntalo de maneras distintas para evocar las dos emociones.
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    [image: imagen]Si en algún momento sientes odio, ira, frustración o tensión, regresa a esta página y, para sosegarte, cuenta el número de veces que se repite cada tipo de figura: triángulos, cuadrados, círculos… No te ayudes de ningún objeto para contar y no anotes el resultado en ningún sitio.
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    [image: imagen]Averigua cuáles son las fuentes de serenidad y las causas de desasosiego más frecuentes en tu hogar. ¿Hay algo que podáis hacer entre todos para potenciar las primeras y desactivar las segundas?
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    Sentimos REMORDIMIENTO tras haber hecho algo que consideramos incorrecto. [image: imagen]Y entonces solemos decir que nos remuerde la conciencia. La palabra es muy transparente: expresa la sensación de que algo nos muerde una y otra vez. Y al fin y al cabo, el remordimiento no es sino un mordisco reiterado en el ánimo que experimentamos al recordar algo que hicimos y que no nos parece correcto. Esta sensación no cesa hasta que le ponemos remedio. Sentir remordimiento puede ser constructivo, ya que nos puede ayudar a corregir conductas dañosas. Sin embargo, también puede resultar improductivo: cuando nos agobia tanto que nos paraliza.
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    UN VUELO CON UN GRAN PESO


    El 6 de agosto de 1945, Claude Eatherly, de veintiséis años, pilota el avión Straight Flush. Su misión es abrir camino a otro avión (el Enola Gay) e informar sobre las condiciones meteorológicas en la ciudad de Hiroshima, en Japón. Cumplida su tarea, regresa hacia la base de Tinian, sin quedarse a ver cómo una bomba llamada Little Boy arrasa con la vida de más de setenta mil personas. Ya en la base, dice que se siente mal; no es capaz de conciliar el sueño y, cuando lo hace, tiene pesadillas. Además, pasa largos periodos sumido en el silencio. Empieza a carcomerle por dentro un remordimiento insoportable que terminará por destrozarlo.


    
      Historias inspiradoras


      Un puente hacia Terabithia (Gábor Csupó, 2007) narra la relación de amistad entre dos niños (Leslie y Jess), iluminada por la imaginación de ambos. Sin embargo, uno de ellos llegará a sentir un gran remordimiento.

    


    


    


    Al sentir ARREPENTIMIENTO lamentamos haber hecho (o dejado de hacer) alguna cosa. [image: imagen]Para que nos arrepintamos de algo, se debe producir un cambio en nuestra perspectiva: pasamos a dejar de ver como válida una acción o decisión que antes sí nos lo parecía. Imagina que rechazas la propuesta de un amigo para ir a patinar. Te arrepentirás de tu decisión en caso de que, más adelante, te apetezca ir. Por eso, el arrepentimiento suele venir acompañado de un deseo de cambiar el curso de nuestras acciones.
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    A LA RECONCILIACIÓN EN SEGADORA


    A sus setenta y tres años, Alvin Straight supo que su hermano Henry había sufrido una apoplejía. Vivían a 386 kilómetros de distancia. Como a Alvin le habían retirado el carné de conducir por problemas de vista y tampoco tenía mucho dinero, decidió viajar a casa de Henry en su segadora. A una velocidad de ocho kilómetros por hora, el viaje le tomó seis semanas. El reencuentro puso fin a los diez años que ambos hermanos llevaban sin hablarse. Saber que Henry estaba enfermo fue una piedrecita en la ventana del alma de Alvin que le hizo arrepentirse de los agravios del pasado y querer enmendarlos.


    
      En la película de animación Mary and Max (Adam Elliot, 2009), los dos protagonistas mantienen una duradera amistad por correspondencia. Sin embargo, Max se sentirá traicionado y dejará de escribir a Mary. Esta, arrepentida, querrá volver a endulzar su relación.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]Aunque podemos realizar actividades muy diversas, no todo se puede hacer en todas partes. Busca para cada acción la situación en la que te arrepentirías de hacerla:


    


    [image: imagen]
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    [image: imagen]Hay muchas maneras de liberarse del remordimiento.


    Por ejemplo:


    


    [image: imagen]


    


    ¿Sientes remordimiento por algo? ¿Cómo puedes librarte de él en cada caso? Busca varias alternativas.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]En ocasiones sentimos arrepentimiento porque previamente no hemos tomado buenas decisiones. Haz una lista de los aspectos que conviene tener en cuenta para acertar al tomar una decisión. Por ejemplo:


    


    [image: imagen]
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    Si el remordimiento fuese el villano de un videojuego, ¿cómo te lo imaginarías? ¿Qué habría que hacer para vencerlo?
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    [image: imagen]Las palabras simpatía y EMPATÍA son sospechosamente parecidas. Pero no conviene confundirlas. La primera designa una inclinación afectuosa hacia alguien, y suele ser recíproca. Alguien nos resulta simpático quizá porque sentimos lo mismo ante los mismos estímulos (compartimos gustos o inquietudes, puede que miedos…). La segunda señala la capacidad de identificarnos con la otra persona e intuir lo que siente, aunque nosotros en esa misma situación reaccionemos de manera distinta. Así, probablemente a un piloto de aeronaves le resultarán simpáticos otros pilotos o paracaidistas. Pero será la empatía la que lo conecte con alguien que tiene miedo a volar.
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    VIVIR TAMBIÉN EN LA FICCIÓN


    Al leer un cuento o una novela o al ver una película o una obra de teatro, ocurre un fenómeno mágico: dejamos de existir. Sí; olvidamos nuestra identidad para vestirnos con los ropajes de la historia. Es decir, nos fundimos con lo que sucede en la ficción, experimentamos (sin darnos ya cuenta de si estamos tumbados o sentados, cómodos o incómodos) el denso abanico de emociones que se plasma en ella. La «vivimos». Es una suerte de empatía que nos permite conocer otras vidas y explorar sentimientos que, quizá, no forman parte de nuestro catálogo emocional cotidiano.


    
      Historias inspiradoras


      En la película ¿Dónde está la casa de mi amigo? (Abbas Kiarostami, 1987), Ahmed, movido por la empatía, hace un gran recorrido para devolverle a su amigo Mohamed un cuaderno de ejercicios.

    


    


    


    El INTERÉS es una inclinación que experimentamos hacia seres, situaciones u objetos, que nos lleva a centrar en ellos nuestra atención.[image: imagen] Seguir el camino al que nos guía el interés aumenta nuestros deseos de explorar el mundo, de descubrir nuevas facetas de algo ya conocido, de profundizar en lo que ya sabemos… Es una emoción preñada de dinamismo, pues nos pide a gritos que le demos un cauce. Cuando estamos interesados por una persona, ¿a que es difícil no dejar de mirarla, no intentar llamar su atención? Infinidad de descubrimientos se han hecho porque alguien decidió no desoír la llamada del interés.


    


    [image: imagen]


    


    MÁS RÁPIDA QUE PHILEAS FOGG


    Un buen periodista de investigación sentirá la llamada del interés y tendrá la constancia suficiente para seguirla a toda costa. Así era la estadounidense Elizabeth Jane Cochran (1864-1922), más conocida como Nellie Bly. Una de las hazañas más curiosas que protagonizó fue la de dar la vuelta al mundo en un tiempo récord para aquel entonces (1889): setenta y dos días, seis horas, once minutos y catorce segundos. ¿Por qué emprendió semejante aventura? Movida por el interés de comprobar si la propuesta de Julio Verne en La vuelta al mundo en ochenta días era plausible.


    
      En Cuenta conmigo (Rob Reiner, 1986) un grupo de niños desea averiguar qué le ha ocurrido a un chico de su pueblo. Este interés los llevará a vivir una serie de aventuras que acabarán siendo cruciales en sus vidas.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]¿Qué profesiones crees que requieren más empatía?


    


    [image: imagen]


    


    ¿Crees que valdrías para desempeñar aquellas que has marcado?
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    ¿Qué personas crees que tendrían cada uno de estos intereses en la selva?


    


    ¿Qué es lo más interesante de las actividades que tú realizas a diario?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]En cada persona, suscitan interés asuntos muy diversos. El interés por algo nuevo puede encenderse a partir de los gustos u ocupaciones que cada uno ya tiene.


    


    ¿Qué cebo pondrías para pescar el interés de estas personas por los asuntos que te proponemos? Haz todas las combinaciones posibles.


    


    [image: imagen]


    


    
      
        	
          • El inventor Nikola Tesla, impulsor de la corriente alterna.

        

        	[image: imagen]
      


      
        	
          • La aviadora, aventurera y entrenadora ecuestre Beryl Markham.

        

        	[image: imagen]
      


      
        	
          • La pintora mexicana Frida Kahlo.

        

        	[image: imagen]
      


      
        	
          • El naturalista inglés Charles Darwin, que postuló la idea de la evolución de las especies.

        

        	[image: imagen]
      


      
        	
          • La escritora de novelas de suspense Patricia Highsmith.

        

        	[image: imagen]
      

    


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Cada día de la semana, plantéate el reto de averiguar cómo se siente uno de los miembros de tu familia… sin preguntárselo.

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]El origen de la palabra envidia está en el verbo latino in-videre, que significa 'mirar con malos ojos'. Y es que cuando sentimos ENVIDIA, efectivamente, miramos con malos ojos el bien ajeno, ese del que nosotros carecemos. La envidia te da ese puntito en la vista que distorsiona aquello que no es tuyo: el rojísimo geranio de un vecino, el modernísimo felpudo de otro, la apetitosísima ración de comida del comensal de al lado…


    


    


    [image: imagen]


    


    HAY QUE MIRAR BIEN… LO QUE SE DESEA


    En el siglo IV a.C., gobernaba en Siracusa, una ciudad de Sicilia, el tirano Dionisio el Viejo. En esta misma ciudad vivía Damocles, un cortesano que envidiaba la fortuna de Dionisio y los muchos lujos y placeres a que tenía acceso gracias a su privilegiada posición. Así se lo hizo saber al tirano. En respuesta, este se ofreció a dejar que Damocles saboreara esos privilegios por un día. Así pues, organizó un festín en el que fue Damocles quien gozó al ser servido y tratado como un rey. Pero al terminar el banquete, el cortesano miró hacia arriba y observó que sobre su cabeza pendía una espada, sujeta tan solo por un pelo de crin de caballo. Comprendió que la vida del rey siempre corría peligro, como la suya en aquel momento. Y los privilegios reales ya no le parecieron tantos.


    
      Historias inspiradoras


      En la película de ficción Amadeus (Milos Forman, 1984), la admiración que experimenta el músico Antonio Salieri pronto deja paso a otra emoción. Se verá incapaz de superar su envidia hacia el genial Wolfgang Amadeus Mozart.

    


    


    


    [image: imagen]Cuando sentimos CELOS aflora nuestro temor de perder algo que consideramos valioso o amado. De hecho, los celos parecen emanar de un instinto que nos lleva a proteger aquello que apreciamos y que no deseamos perder. Los celos suelen conformar un triángulo entre la persona que los siente, el ser cuyo afecto o atención se teme perder y la persona o situación que puede ocasionar tal pérdida. Por ejemplo, se puede tener celos de un hermano, pero también de la nueva afición de nuestro mejor amigo…


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    CELOS DEL AIRE


    La ópera Celos aun del aire matan (libreto de Calderón de la Barca) opone al amor de Céfalo y Procris el impulso destructor de los celos, que Aura consigue insuflar en el corazón de Procris. La pobre Procris comprobará que tener celos es destructor, aunque estos celos sean de una ninfa que al morir se convirtió en aire: Aura. Sin conocer el argumento, también el título puede tener su sentido: los celos, aunque sean infundados, resultan destructores.


    
      En la película Rebeca (Alfred Hitchcock, 1940), el recuerdo de la difunta esposa de Maxim de Winter está muy presente en la casa que este comparte con su nueva mujer, Rebeca. Tanto que esta llega a sentirse celosa.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]


    


    Algunas veces envidiamos a los demás porque hacen algo que nosotros también deseamos hacer. ¿Por qué no aprovecharlo como una motivación?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    [image: imagen]Hoy Mariana ha llegado en un coche nuevo. Y Fernando se ha puesto verde de envidia. Si él pudiese reunir ese dinero…, se iría de vacaciones al Caribe, para bucear y poder ver peces tropicales. Pedro también ha notado crecer la envidia en su interior. ¡Con lo apretado que va en el metro todas las mañanas! Tampoco Laura se libró del pinchacito de la envidia. Ella que se levanta a las 6.30 para poder llegar a tiempo…


    


    Anota las ocasiones en que hayas sentido envidia en los últimos tiempos. Párate a pensar un momento: ¿qué es lo que envidiabas exactamente? Saberlo puede ayudarte a reconducir tu envidia y transformarla en metas.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Y si transformas tu envidia en aprecio? Céntrate en los aspectos positivos de la persona a quien envidias (y de sus posesiones) y regálale algunos cumplidos:


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Cuando sentimos celos, suele ser porque tememos perder un afecto, pero ¿nos hemos parado a pensar en lo que podemos ganar? Puedes hacer un análisis como el siguiente:


    


    [image: imagen]

  



  

    


    

      [image: imagen]

    


  



  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]El origen de la palabra ENTUSIASMO se remonta al griego ([image: imagen]). En este idioma significa 'rapto divino' o 'posesión divina'. Es decir, para los griegos, una persona que estaba entusiasmada se hallaba poseída por la energía y el poder de un dios, que se manifestaba a través de dicha persona.


    


    Cuando algo nos entusiasma, nos interesa y nos cautiva de una forma extraordinaria.


    


    


    [image: imagen]


    


    UN ESPEJO DEL CIELO


    Situado a 3.650 metros sobre el nivel del mar y rodeado por las impresionantes montañas de la cordillera andina, se halla un desierto de sal de apariencia infinita. Una fina capa de agua sobre el salar basta para convertirlo en un magnífico espejo del cielo.


    Tan extraordinario es este lugar que el astronauta Neil Armstrong, tras haberlo observado desde el espacio, quiso ir a visitarlo. Y así lo hizo, con toda su familia.


    Es el salar de Uyuni, ubicado en el departamento de Potosí, en Bolivia.


    
      Historias inspiradoras


      En la película Billy Elliot (Stephen Daldry, 2000) verás cómo el entusiasmo de un niño por bailar acaba derribando todas las barreras de su entorno.

    


    


    


    La IMPOTENCIA es una sensación de incapacidad. Al sentirte impotente, crees que no puedes hacer nada para cambiar una situación. [image: imagen]Esa sensación es tan extrema que te llega a paralizar y aniquila todo deseo de intentar siquiera actuar.


    A veces, la impotencia se manifiesta ante hechos externos. Por ejemplo, puedes sentir impotencia al presenciar el sufrimiento de otra persona y ver que no puedes hacer nada por ayudarla. Pero también puedes sentirla hacia tu propia persona: entonces crees que no eres capaz de hacer nada por ti mismo.


    


    [image: imagen]


    


    EL IMPULSO DEL UNIVERSO


    Con tan solo veintiún años, Stephen Hawking (Oxford, 1942) comenzó a perder el control de sus músculos. Fue este el comienzo de una enfermedad que empeoraría con los años hasta dejarlo casi totalmente paralizado. En la actualidad, se mueve en una silla de ruedas impulsada por un ordenador que él maneja haciendo leves movimientos con la cabeza y los ojos. Cuando desea hablar, contrae las mejillas para componer palabras y frases que un sintetizador convierte en sonidos. Sin embargo, jamás ha dejado de trabajar en los campos que le entusiasman: el origen del universo y su estructura.


    
      En la película documental Seve (John-Paul Davidson, 2014) conocerás a un niño extraordinario que, tras vencer momentos de impotencia, logró alcanzar su gran sueño: ser jugador de golf profesional.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]


    


    ¿Y a ti? ¿Qué te entusiasma? Haz un mural con fotografías y dibujos de las cosas que más te fascinan. Puedes incluir objetos, seres vivos, fenómenos meteorológicos, ideas…


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    ¿Qué palabras te gustaría que tuviesen mejillas? Haz una lista de las diez palabras que más te gustan.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]La impotencia suele teñirlo todo de catástrofe:


    


    [image: imagen]


    


    Cuando sientas impotencia, intenta reformular tus pensamientos para que sean manejables:


    


    [image: imagen]


    


    Plantearte estas preguntas te ayudará a hacer frente a la impotencia cuando la sientas:


    


    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  



  

    

      [image: imagen]

    


  



  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    El 2 de abril de 1990 se lanzó al espacio el telescopio Hubble, pero poco después se descubrió un importante defecto en su espejo primario. [image: imagen]La FRUSTRACIÓN que experimentaron los investigadores y astronautas fue, más que inmensa, duradera: la reparación la llevó a cabo una misión de servicio tres años más tarde. La frustración es un malestar que se origina al vernos privados de algo que deseábamos o al no conseguir lo que nos propusimos.


    


    [image: imagen]


    


    ¡QUÉ GRAN REGALO!


    En Birmania y Tailandia el elefante es un animal sagrado, al que hay que procurarle una buena vida. Se dice que los reyes del antiguo Siam (Tailandia) regalaban un elefante blanco a los súbditos ofensivos y molestos. Como el nuevo dueño debía alimentar de forma especial al animal, solía acabar arruinado. Hoy se emplea la expresión «elefante blanco» para denominar edificios o posesiones cuyos costes de fabricación, compra o mantenimiento son desproporcionados respecto a su utilidad…, y suelen generar gran frustración entre quienes los han pagado.


    
      Historias inspiradoras


      En la película Capitanes intrépidos (Victor Fleming, 1937), Harvey Cheney, un niño extremadamente consentido, conocerá la frustración y el placer de sobreponerse a ella cuando deba pasar tres meses en una goleta de pescadores de bacalao.

    


    


    


    [image: imagen]La RESIGNACIÓN o conformidad es la tolerancia y paciencia con que se afrontan las adversidades, es decir, las situaciones desfavorables o desgraciadas. Como el mundo no es perfecto y los seres humanos tampoco, no es difícil hallarse ante este tipo de situaciones. Por ejemplo, una carretera colapsada por la nieve, la pérdida de una mochila en un polideportivo, una avería en la línea telefónica, la enfermedad de un ser querido… A veces, está en nuestra mano cambiar esas situaciones: acudir a la oficina de objetos perdidos, llamar a la compañía telefónica… Pero otras veces son irremediables; entonces no queda otra solución que saber verlas y aceptarlas.


    


    [image: imagen]


    


    AVENTURAS DESDE EL DESPACHO


    Joseph Banks (1743-1820) fue un botánico inglés, de espíritu aventurero. Lamentablemente, solo pudo participar en una gran expedición, la que le llevó con el capitán Cook a Brasil, Tahití, Nueva Zelanda y Australia. Banks se entusiasmó con los paisajes, con las costumbres de las gentes que conoció y con la variada flora que descubrió. Pero la autorización para participar en el segundo gran viaje del capitán Cook le fue retirada. Después, enfermó de gota. Aun así, Banks supo resignarse. Desde su despacho de la Royal Society, se dedicó a alentar a otros exploradores a que emprendiesen nuevas aventuras y a escuchar satisfecho los relatos de sus viajes.


    
      En la película Qué bello es vivir (Frank Capra, 1946) George Bailey vive una vida llena de resignación por no ver cumplido un sueño. Sin embargo, esta trae consigo el cariño de todo un pueblo y mucha felicidad cotidiana.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]


    


    Sin duda, en nuestra vida nos tendremos que ver con la frustración a menudo. ¿Qué es lo que te frustra a ti? Elabora tu propia lista.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Algunas de nuestras frustraciones tienen remedio. Así, nada más sencillo que tomar unas clases de cocina (¡o probar por el método de ensayo y error!) para liberarnos de una de ellas.


    


    ¿Quieres dejar atrás algunas de tus frustraciones? Piensa en cuáles tienen remedio. Luego, anota cuáles son esos remedios.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]A veces, podemos encontrar alternativas para seguir encauzando nuestros deseos. Inténtalo. Mira el ejemplo y completa una tabla con tus frustraciones y sus posibles alternativas:


    


    [image: 9387.jpg]


    


    [image: imagen] Quizá alguna vez te has oído diciendo algo que comienza por estas palabras:


    


    [image: 9387.jpg]


    


    Ante situaciones que tienen solución (por difícil o costosa que esta sea) no hay por qué resignarse. Diseña un plan para escapar a la resignación en esos casos. ¿Cómo puedes cambiar tus circunstancias?

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]Personas como Jacques-Yves Cousteau o Félix Rodríguez de la Fuente nos mostraron que podemos aprender mucho de la fauna para saber más sobre nosotros mismos. Observando a los animales, ampliamos el conocimiento de nuestras capacidades: las que hemos ido perfeccionando y las que, por desgracia, hemos ido perdiendo.


    


    Por ejemplo, en los momentos previos a una catástrofe, hay una calma especial, que algunos animales perciben. Advertir esa «tensa calma» les permite ponerse a salvo. Proyectado esto a un ámbito social, las personas que viven en regiones problemáticas o peligrosas tienen la sensibilidad para percibir esa tensa calma. Sienten esa TENSIÓN previa al estallido del conflicto.


    


    [image: imagen]


    


    UNA PISADA TRÁGICA


    La región del Cauca, en el sur de Colombia, está bañada por numerosos ríos. Al paisaje de espléndidos valles se le suma el impresionante volcán Puracé, de casi cinco mil metros de altura, y la llanura costera del Pacífico, poblada por una densa selva tropical. Pero en estos hermosos parajes se esconden gran cantidad de minas antipersonales. Y estas pueden activarse al ser pisadas por un niño que juega con sus amigos, una vaca que busca otro pasto, una carretilla que transporta maíz, una profesora camino de la escuela rural…


    
      Historias inspiradoras


      En Solo ante el peligro (Fred Zinnemann, 1952), el sheriff recibe la noticia de que un criminal, a quien él llevó ante la justicia, llegará al pueblo en el tren de las doce, dispuesto a vengarse. Ni un solo minuto se verá libre de tensión.

    


    


    


    [image: imagen]En la música, la relación entre tensión y ALIVIO es muy importante. Es un recurso para generar expectación. Esta se consigue introduciendo variaciones en el ritmo, la intensidad, el timbre o la duración del sonido. Como oyentes, al escuchar en una melodía acordes que producen una sensación de tensión, esperamos otros a continuación, los que dan alivio, reposo. ¿No te da a veces la sensación de que ya sabes cuándo y cómo va a acabar una canción, aunque no la conozcas? La tensión previa al alivio es la que te da un indicio.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    LA NOCHE DEL REENCUENTRO


    El 12 de agosto de 1961 se colocó en Berlín una alambrada de 155 kilómetros de longitud para separar las partes occidental y oriental de la ciudad. Al día siguiente, para sustituir la alambrada empezó a construirse un muro, de más de tres metros de altura. Con el tiempo, se ampliaron las medidas de seguridad en torno a él con patrullas de vigilancia, fosos, sistemas de alarma… La ciudad quedó dividida, y muchas familias y amigos, separados. Gran cantidad de personas se jugaron la vida intentando cruzar el muro. Por fin, la noche del 9 al 10 de noviembre de 1989 se permitió el paso de este a oeste. Fue una ocasión de alivio y reencuentro.


    
      En El maquinista de la General (Buster Keaton, Clyde Bruckman, 1926) pasamos constantemente de la tensión al alivio a medida que el maquinista consigue salir de los sucesivos atolladeros en que él mismo se mete.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]Haz una lista de momentos en los que, tras un instante de tensión, hayas experimentado alivio. Por ejemplo:


    


    [image: 9387.jpg]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]No todas las personas se ponen tensas por los mismos motivos ni con la misma intensidad. Ordena del 1 al 5 las siguientes situaciones según te produzcan más (5) o menos (1) tensión.


    


    • Debes entregar un trabajo, pero casi no te queda tiempo para acabarlo.


    • Te ves inmerso en un atasco dentro de un túnel.


    • El perro del vecino no deja de ladrar mientras tú estás estudiando.


    • Presencias una pelea en la calle.


    • Discutes con tu padre.


    


    Compara tu escala con la de otra persona. ¿Añadirías otros elementos? ¿En qué lugar?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Qué personas de las que te rodean te producen tensión? ¿Y alivio?


    


    [image: 9387.jpg]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]A lo largo de la historia, algunas personas han provocado grandes tensiones. En cambio, otras han contribuido al alivio de los pueblos. Clasifícalas en dos grupos.


    


    [image: 9387.jpg]


    


    Te damos algunas pistas sobre los acontecimientos históricos en que estos personajes se vieron envueltos:


    


    [image: 9387.jpg]

  


  
    


    [image: imagen]

  



  

    

      [image: imagen]

    


  




  

    


    

      [image: imagen]

    


  




  

     


     


    [image: imagen]ODIO los lunes. Pero a los lunes parece darles igual. Siempre empiezan después del domingo. Odio la lluvia. Pero a la lluvia no le importa. Las gotas caen aunque no haya sacado el paraguas. Odio los mosquitos. Pero ellos zumban alegremente a mi alrededor. Y no paran de picarme. Odio ordenar. Pero los objetos no están programados para volver a su lugar por iniciativa propia. Odio quedarme sin tinta. Pero el bolígrafo nunca avisa de cuál es la última gota. Odio los pájaros bombarderos, los chicles que te pegan al suelo, los malos olores, el ruido, las… Es agotador.


     


    

      [image: imagen]

    


     


    HERMANAS, RIVALES Y ENEMIGAS


    En Hollywood es conocidísima la relación de odio y enemistad que siempre tuvo encadenadas a dos hermanas: las actrices Joan Fontaine y Olivia de Havilland. La primera contaba que, cuando ganó un Oscar, sintió una mirada llena de odio procedente de su hermana. Esta, más tarde, rechazó las felicitaciones de Joan cuando fue galardonada a su vez con una estatuilla. Se cuenta incluso que, en cierta ocasión, se vieron alojadas en el mismo hotel y exigieron que hubiera una separación de diez plantas entre sus habitaciones. Aunque seguro que ambas tuvieron una vida llena de satisfacciones, por odio se perdieron el placer de compartirlas con una hermana.


    

      Historias inspiradoras


      La guerra de los botones (Yves Robert, 1962) narra con un tono tierno y desenfadado cómo los niños de dos pueblos vecinos viven el odio y la rivalidad en una guerra infantil cuyo gran botín son los botones.


    


     


     


    [image: imagen]La palabra rencor se relaciona con términos latinos como rancescere ('ponerse rancio') y rancidus ('rancio'). La palabra rancio, aplicada a alimentos, indica que están corrompidos por el paso del tiempo, y que desprenden un sabor y un olor desagradables. Y algo tiene de eso el RENCOR. Es una suerte de odio rancio, envejecido, putrefacto.


     


    El rencor puede originarse de mil maneras, pero siempre se alimenta a sí mismo: nos lleva a recordar una y otra vez con amargura. Así, va adueñándose del espacio de nuestra alma. No en vano se habla de «guardar rencor»…


     


    

      [image: imagen]

    


     


    UN PUENTE DE MÚSICA


    En 1999 el músico argentino-israelí Daniel Barenboim y el filósofo palestino Edward Said concibieron el proyecto West-Eastern Divan. Es un taller de música para jóvenes de Israel, Palestina, Egipto y otros países de Oriente Medio. Sus participantes pueden, además de mejorar sus aptitudes musicales, convivir con personas de culturas tradicionalmente rivales y de países que viven conflictos con el suyo propio. Sus fundadores han pensado en la música y la convivencia como un puente para que los jóvenes puedan limar viejos rencores.


    

      En la película Invictus (Clint Eastwood, 2009) se nos cuenta cómo Nelson Mandela acudió al espíritu del deporte para alentar a su país, Sudáfrica, a dejar atrás el rencor entre negros y blancos.


    


  



  
    


    


    [image: imagen]¿Te has parado a pensar en si las cosas que has odiado tienen algo bueno? Busca dos aspectos positivos por cada aspecto negativo en cada una de las cosas que has odiado. Por ejemplo:


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Fíjate en los caminos por los que esa antipatía u odio fugaz se cuela entre nosotros. ¿Cuántos malos gestos y malas palabras te has encontrado hoy? ¿A qué crees que se deberán? ¿Cómo te hacen reaccionar?


    


    Intenta romper la cadena del odio. Busca tu mejor sonrisa para responder a un gesto desdeñoso, una grosería o una ofensa.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Recuerda un momento solitario hermoso. Luego, pásalo por el filtro del rencor y fíjate en cómo queda. ¿Cuál te gusta más?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Para superar el rencor, hay que decidirse a soltar lastre. Quizá te resulte más fácil si confeccionas una bolsita de rencor para deshacerte de ella. Escribe sobre aquello que te generó rencor y luego introduce los textos en la bolsa. Finalmente, tírala, con algún ritualito que te dé paz. Por ejemplo:


    


    [image: imagen]
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    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]En la literatura popular son frecuentes las historias en las que algún personaje u objeto mágico concede DESEOS. A simple vista parece que tener la posibilidad de pedir un deseo y que se nos conceda es el colmo de la dicha. Sin embargo, no todo es prodigalidad. En ocasiones, los efectos de los deseos se mantienen solo durante un tiempo (como le ocurre a la Cenicienta); en otras, los deseos se vuelven en contra de quien los pide. Así sucede en el cuento Los tres deseos, en que un matrimonio al que se le conceden tres deseos acaba, por falta de reflexión y de comunicación, regresando a su punto de partida.


    


    [image: imagen]


    


    DESEO DE VOLAR


    Las mitológicas alas de Dédalo, a base de plumas unidas con hilo y cera. Los diseños de ornitópteros realizados por Leonardo da Vinci en el siglo XVI. El primer vuelo en globo aerostático, tripulado en 1783 por Pilâtre de Rozier y el marqués d’Arlandes. Las máquinas propuestas por Ada Lovelace en su libro Vuelología y los vuelos en planeador de Otto Lilienthal, en el siglo XIX. Los primeros aviones —con apariencia de murciélago y que no llegaron muy lejos— del ingeniero francés Clément Ader. Y, por fin, los 40 metros recorridos por el aeroplano Kitty Hawk de los hermanos Wright en 1903 y el primer vuelo en un circuito cerrado, hazaña del brasileño Santos Dumont en 1906.


    
      Historias inspiradoras


      En la película documental Camino a la escuela (Pascal Plisson, 2013) conocerás a niños de diferentes partes del mundo que, cada día, enfrentan un duro camino alentados por el deseo de llegar a la escuela.

    


    


    


    [image: imagen]Aunque se suele emplear esta palabra para hablar de la falta de motivaciones o de entusiasmo, APATÍA significa, etimológicamente, 'falta de emoción'. Es decir, una incapacidad para sentir, sea un chorro de alegría ante las ansiadas vacaciones, sea una tristeza necesaria tras perder a un buen amigo. La palabra procede del griego y se origina a partir del prefijo α-, que en griego significa 'sin', y el término [image: imagen], que significa 'emoción, sentimiento, enfermedad'. Se puede emplear también la palabra impasibilidad (que vendría a ser la falta de capacidad para sentir) y una más común: indiferencia.


    


    [image: imagen]
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    DECISIONES SIN EMOCIÓN


    Según el neurólogo António Damásio, para tomar decisiones no basta con razonar. Las emociones son el termómetro que nos permite tomar la decisión correcta. Pacientes suyos con daños cerebrales que bloquean las emociones son incapaces de tomar una sencilla decisión o, en determinadas circunstancias, se comportan de manera temeraria. Si ni un atisbo de alegría, asco o deseo nos guía ante la puerta de un restaurante, ¿cómo terminar de decidir si es conveniente entrar o no? Si un poco de miedo no nos invade ante la perspectiva de lanzarnos a un mar embravecido, ¿cuánto tiempo podremos preservar nuestra vida?


    
      En El show de Truman (Peter Weir, 1998), el protagonista decide ir más allá de los límites del mundo que él conoce aunque, en este, todo está organizado para fomentar su conformidad y su apatía.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]¿Qué serían el deseo y la apatía si fueran…


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Con qué llenarías tus propias nubes?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]A veces, la apatía puede más que el deseo:


    


    [image: imagen]


    


    Piensa en cuáles son tus deseos y averigua si la apatía se cruza en tu camino.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Dibuja un árbol de los deseos.


    


    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]


    … otro al culpa la echamos le ,colmo para ,Y .claridad con explicado hemos nos no porque INCOMPRENSIÓN sentir a llegamos ,(duda sin ,creemos que las de más) otras En .voluntad de o sensibilidad de falta su por comprendernos cueste le alguien a que ocurrir puede ,veces Otras .demás los de la de diferente demasiado es sentir de o pensar de forma nuestra ,lucidez con expresemos nos que más por ,ocasiones algunas En .razón ninguna o poca ,mucha con incomprendidos sentirnos Podemos


    


    [image: imagen]


    


    Y SIN EMBARGO LA TIERRA SE MUEVE


    El astrónomo polaco Nicolás Copérnico (1473-1543) formuló en la época renacentista la teoría heliocéntrica sobre el sistema solar. Esta idea no fue bien acogida en su tiempo porque la mayoría creía que los astros giraban alrededor de la Tierra. Años más tarde, otro astrónomo, el italiano Galileo Galilei (1564-1642), pese a aportar datos tomados de observaciones para defender la teoría copernicana y contar con el respaldo de algunos científicos de su tiempo, también topó con una fuerte resistencia. Fue tal que incluso llegó a renegar de sus ideas públicamente para salvar su vida.


    
      Historias inspiradoras


      En Doce hombres sin piedad (Sidney Lumet, 1957), durante la tensa deliberación de un jurado, uno de sus miembros hará frente a la incomprensión de los otros once movido por el deseo de justicia.

    


    


    


    [image: imagen]Generalmente, se considera que la IRA es una emoción que surge como reacción ante las amenazas o las injusticias. La ira eleva nuestra energía y nos prepara para una respuesta que suele ser agresiva. Es fácil que una persona iracunda pierda el control. De hecho, se suele decir que alguien «sufre un ataque de ira»: esto es, la persona lo padece. Es algo que le ocurre, no algo que ella haga voluntariamente. Entonces, puede tomar decisiones nefastas para sí misma y para los demás.


    


    [image: imagen]


    


    LA CÓLERA DE AQUILES


    Según cuenta la Ilíada, el héroe griego Aquiles, «el de los pies ligeros», sufre dos impresionantes ataques de ira que determinan en gran medida el curso de la guerra de Troya. El primero, porque se siente ultrajado por su líder, Agamenón. Entonces se niega a luchar, lo que provoca muchas bajas entre su pueblo. En el último momento, no obstante, Aquiles accede a que sus hombres sean conducidos a la batalla por su amigo Patroclo, ataviado con la armadura del propio Aquiles. Pero aunque la misión es un éxito, Patroclo muere. Y la cólera de Aquiles se desata por segunda vez. Sin embargo, podría haber evitado la muerte de su amigo, si en esta segunda ocasión no hubiera actuado cegado por la ira inicial.


    
      En Furia (Fritz Lang, 1936), la ola de ira de los ciudadanos de un pueblo deriva en el incendio de una prisión. Pretenden matar a un forastero allí recluido. Este, sin embargo, se salva y, también movido por la ira, diseña una venganza devastadora.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]Los insultos (verbales o gestuales), como cauce de una explosión de ira, son comunes y muy antiguos. Los romanos, por ejemplo, extendían el dedo corazón, igual que se hace en la actualidad, con propósito ofensivo. Algunos poetas y artistas han elevado las imprecaciones a categoría de arte, componiendo poemas de insulto o participando en «concursos de blasfemias».


    


    ¿Sabrías decir qué significan los siguientes insultos?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]A lo largo de la historia, ha habido muchas personas cuyas ideas, teorías o espíritu artístico no fueron bien acogidos en su momento. Se trata, en muchos casos, de genios incomprendidos. Relaciona cada persona con lo que le ocurrió.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Si la ira fuesen fuerzas de la naturaleza, ¿qué arrasarían?


    


    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]El cuarto movimiento de la Sinfonía n.º 9 del compositor alemán Ludwig van Beethoven (1770-1827) tiene como hilo conductor la «Oda a la alegría», del poeta Friedrich von Schiller (1759-1805). Algunos estudiosos afirman que, originalmente, el poema iba a ser una «Oda a la libertad», pero en la versión definitiva adquirió este otro matiz: el hombre está destinado a ser libre, pero la libertad no es su fin último, sino que esta debe desembocar en la ALEGRÍA. Cuando Beethoven leyó el texto por primera vez, tenía apenas 22 años. Quedó fascinado y, ya en ese instante, expresó su deseo de ponerle música, aunque tal deseo no cristalizó hasta treinta años más tarde.


    


    [image: imagen]


    


    SI NO CURA, AYUDA


    El doctor Hunter Doherty Adams (Washington D. C., 1945), más conocido como Patch Adams, es un médico estadounidense que propone un modelo sanitario diferente, así como una forma distinta de relacionarse con los pacientes. Vestido de payaso, o recitando versos, o contando chistes, consigue acercarse a los enfermos y proporcionarles alivio. El humor y la alegría son para él ingredientes vitales que no deben tacharse del panorama vital de una persona por el hecho de que esté enferma. Al contrario, pueden ayudarla a sobreponerse mejor a su enfermedad.


    
      Historias inspiradoras


      En Fantasía (James Algar y otros, 1940), la belleza de las piezas de música clásica y las animaciones dinámicas, coloridas y divertidas producen una sensación de regocijo en el espectador.

    


    


    


    [image: imagen]El hedonismo era una corriente filosófica de la antigua Grecia que propugnaba la consecución del PLACER como objetivo último de la vida. Este quedaba identificado con el bien, de ahí que alcanzarlo se propusiera como algo deseable. Dentro de los hedonistas, se diferenciaban los que resaltaban los placeres corporales y sensoriales (llamados cirenaicos, por Aristipo de Cirene) y los epicúreos (por Epicuro de Samos), que buscaban el placer a partir de la ausencia de dolores o perturbaciones, y consideraban que también tenía una dimensión intelectual. Actualmente, solemos entender por hedonismo la actitud vital que se basa en la búsqueda de los placeres.


    


    [image: imagen]


    


    MÚSICA Y GASTRONOMÍA


    El compositor italiano Gioacchino Rossini (1792-1868) tuvo dos grandes placeres en su vida: la música y la cocina. Compuso gran cantidad de óperas. Entre las más célebres figuran la divertidísima Il barbiere di Seviglia, la magnífica La Cenerentola y la trepidante Guillermo Tell. Pero, además, disfrutaba de la gastronomía celebrando veladas inolvidables, comiendo con delectación y elaborando recetas personalísimas: turnedó Rossini, risotto a la Rossini, canelones a la Rossini… Cuentan algunos biógrafos que lloró tres veces en su vida: cuando le silbaron una ópera, al escuchar a Paganini tocar el violín y al dejar caer al agua una cesta con una pava trufada.


    
      En El festín de Babette (Gabriel Axel, 1987), la gastronomía francesa y el placer de compartirla consiguen introducirse en una remota aldea de Dinamarca.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]


    


    ¿Qué palabras te dan alegría a ti? ¿A qué las asocias? Haz una lista y luego compárala con la de un amigo. ¿Hay muchas diferencias?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Cómo darle a una situación cotidiana un toquecito placentero?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Si el motor de tu coche funcionase con alegría, ¿cómo harías para darle combustible en un viaje largo?


    Si por cada sonrisa que provoques te dieran un euro, ¿cómo harías para financiar un comedor social?


    Si cada frase alegre curase a un paciente, ¿qué remedios emplearías para vaciar una planta de hospital con treinta ingresados?

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]Brincos hasta diferentes alturas, voces de ánimo, manos que se agitan, cuerpos que desbordan energía… Qué mejor imagen para representar los grados de la EUFORIA que las hinchadas en un estadio, sea de baloncesto, de fútbol, o de cualquier otro deporte similar.


    


    Allí la gente parece personificar los decibelios de la euforia. Los altibajos de su música. Algunos de los que asisten a un partido están de pie; en cambio, muchos animan sentados. Y luego estos se levantan mientras otros se sientan. Ambas hinchadas suben y bajan, a veces juntas, a veces por separado, hasta que un jugador anota el punto de la victoria. Miles de voces se apagan, el resto llega al máximo nivel de euforia.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    UN BAÑO REVELADOR


    Al físico, ingeniero matemático y astrónomo Arquímedes de Siracusa (287 a.C. – 212 a.C.) siempre se lo recordará por una simpática demostración de euforia.


    Cuentan que el rey Hierón II le encargó que averiguase si una corona que acababa de encargar estaba hecha íntegramente de oro o había sido adulterada con plata. Pero Arquímedes no podía fundir la corona ni alterarla… Cayó en la cuenta de cómo resolver el problema estando en la bañera, al ver cómo el agua rebosaba por estar él dentro. Dicen que, sin poder reprimirse, salió desnudo a la calle gritando: «¡Eureka!», es decir, «¡Lo conseguí!».


    
      Historias inspiradoras


      En Sopa de ganso (Leo McCarey, 1933), Una noche en la ópera (Sam Wood, Edmund Goulding, 1936) o Una tarde en el circo (Edward Buzzell, 1939), cada vez que los hermanos Marx se juntan, la euforia que se contagian unos a otros acaba provocando situaciones desternillantes.

    


    


    


    [image: imagen]


    Un salón inmenso vacío. Dentro del salón, un barrio vacío. Dentro del barrio, una ciudad vacía. Dentro de la ciudad, un país vacío. Dentro del país, un continente vacío. Y dentro del continente, un mundo vacío. Tú acabas de llegar. No hay gente, no hay artefactos, no hay juguetes, no hay casas, no hay parques, no hay granjas, no hay plantas, no hay animales, no hay ríos, no hay mares. El planeta entero es como un salón inmenso vacío. ¿Reinará en este lugar el ABURRIMIENTO? Neil Armstrong no sintió eso al dar su primer paso en la Luna.


    


    


    [image: imagen]


    


    LA CAZADORA DE COMETAS


    A los 21 años, Caroline Herschel, una joven alemana con algunos conocimientos musicales, se marchó a Inglaterra con su hermano William. Allí podría refinar sus aptitudes vocales y hacerse cantante. Sin embargo, para ayudar a su hermano, acabó dedicándose a otra cosa: a mirar el cielo y tomar notas para elaborar un catálogo de estrellas. Al principio, anotaba fechas, horas, magnitudes, colores, distancias, ángulos… durante horas, noche tras noche, al raso. Una labor aparentemente tediosa que a ella le resultó fascinante. De hecho, acabó haciendo sus propias observaciones, y sus interesantes hallazgos le valieron el apodo de «cazadora de cometas».


    
      En Náufrago (Robert Zemeckis, 2000), Chuck Noland se ve confinado en una isla durante cuatro años. A lo largo de estos, pasará repetidamente de la euforia por los logros alcanzados al más profundo aburrimiento.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]¿Qué cosas has dejado de hacer por aburrimiento? Por ejemplo…


    


    • Ver una serie de televisión.


    • Tomar clases de piano.


    • Aprender a coser.


    • …


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Cómo crees que pueden vencer los momentos de aburrimiento estas personas?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Elige qué cinco objetos de la lista siguiente te llevarías a una isla desierta para no aburrirte.


    


    [image: imagen]


    


    Inventa tres actividades que podrías realizar en la isla si te hubieses llevado solo los siguientes objetos: abrelatas, paraguas, reloj, florero, espejo.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Cómo imaginas una celebración eufórica de los siguientes personajes (o de otros que te resulten interesantes)?


    


    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    


    
      [image: imagen]Si la vida fuese un videojuego, la DECEPCIÓN sería la escalera que nos permite pasar de nivel. Superas la decepción, pasas. Te encallas en la pataleta, pierdes.


      


      Cada día está plagado de decepciones. Desde «Mi camiseta preferida está sucia» hasta «No es la paga que me esperaba». El impacto emocional que estos sinsabores cotidianos dejen en ti dependerá de la importancia que le des a aquello que te ha decepcionado. Tu reacción será lo que te haga avanzar o retroceder. Superar una decepción tiene premio: avanzas y, por lo tanto, se abre un abanico de posibilidades. Opciones que, quizá, antes no podías ver.

    


    


    [image: imagen]


    


    SIN CONFIANZA


    En 1993, el compositor y cantante canadiense Leonard Cohen se retiró de las giras musicales para recluirse en un monasterio de meditación zen. Allí se dedicó a meditar y componer. Años después, descubrió que gran parte del dinero que reservaba para su jubilación y para obras de caridad había desaparecido de sus cuentas. En 2005, el cantante denunció por estafa a su representante, quien además era una íntima amiga suya. En junio de 2008, quince años después de abandonar los escenarios, Leonard Cohen volvió a dar conciertos. Sentir el calor del público lo ha ayudado a superar una gran pérdida: la confianza en un ser querido.


    
      Historias inspiradoras


      En la película Quiz show. El dilema (Robert Redford, 1994), asistimos a la decepcionante verdad que se ocultaba tras un concurso de televisión.

    


    


    


    La palabra satisfacer procede de la unión en latín de satis ('suficiente') y facere ('hacer'). [image: imagen]Es decir, la SATISFACCIÓN se alcanza cuando algo resulta suficiente, cuando es bastante. Así, un pintor satisfecho con su último lienzo no pensará en añadirle ni una sola pincelada y un comensal satisfecho tras un almuerzo no precisará de más comida. Alcanzamos satisfacción cuando cubrimos nuestras necesidades o se cumplen nuestras expectativas. La satisfacción tiene una importante función reguladora: nos indica cuándo hay que parar (de comer, de pintar, de lavarse las manos, de acumular objetos, de desear…).


    


    [image: imagen]


    


    MÚSICA PARA ELEVARSE


    En 1975, el músico venezolano José Antonio Abreu fundó una red de orquestas y coros infantiles y juveniles, conocida como El Sistema. Su interés era posibilitar que los niños y jóvenes de su país aprendiesen a tocar instrumentos musicales y se ejercitasen en grupo. El Sistema pretende que los más desfavorecidos se adueñen de sus capacidades, desarrollen sus facultades, disfruten de la belleza, sientan la satisfacción ante el esfuerzo realizado y se superen a sí mismos. Hasta la fecha, ha llegado a cuatrocientos mil niños de todos los rincones de Venezuela.


    
      La película McFarland, USA (Niki Caro, 2015) está inspirada en una historia real. La de unos jóvenes que, además de trabajar e ir a la escuela, forman un equipo de carreras campo a través y conocen la satisfacción que puede proporcionar el esfuerzo.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]Tras una decepción, se abren distintas posibilidades:


    


    [image: imagen]


    


    ¿Qué puertas abrirías tú? Prueba a hacer este ejercicio cada vez que sufras una decepción.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Ante un mismo hecho, se puede sentir decepción o satisfacción. Te proponemos algunos ejemplos. ¿Te animas a imaginar quién puede sentir cada emoción?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Puede una decepción acabar resultando satisfactoria? Escribe un decálogo que sirva para ayudar a superar las decepciones y sacarles provecho. Puedes incluir cosas como estas:


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen] Existe un índice que analiza la satisfacción de los habitantes de distintas naciones con diversos aspectos de la vida, como la salud, los ingresos, la vivienda, la educación, la seguridad…


    


    Haz tu propio índice de satisfacción ante la vida. ¿Qué parámetros tomarías en cuenta? Elige al menos 7. ¿Qué calificación en una escala de 1 a 10 le pondrías a cada uno? Luego, haz la media.


    


    Compara tu índice de satisfacción con el de los siguientes países:


    


    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    


    [image: imagen]La expresión facial que revela que estamos sintiendo ASCO es universal: nariz arrugada, labio superior retraído, comisuras caídas y, en ocasiones, lengua fuera de la boca. Desde un punto de vista biológico, hay quien cree que el asco es una reacción que nos protege de las sustancias no comestibles y tóxicas. Probablemente, a todo el mundo le dé un poco de asco una manzana podrida… Sin embargo, el asco también presenta una dimensión cultural: en España, la idea de comer carne de perro puede resultar asquerosa, pero en China es un alimento costoso con un carácter casi medicinal.


    


    [image: imagen]


    


    PARA TODOS LOS GUSTOS


    Aquí tienes algunos «deliciosos» platos de todo el mundo. ¿Sabrías decir en qué países o regiones se comen? ¿Te atreverías a probarlos?


    Tarántula frita. Tacos de chapulín. Corazones de pollo a la brasa. Lomo saltado de alpaca. Grillos verdes al curry. Rabo de toro estofado. Hormigas culonas. Sesos de cordero rebozados. Galletas de barro. Ostras crudas con limón. Cabeza de oveja ahumada. Filete de hígado empanado. Caracoles en caldo de hierbabuena. Lengua de buey con salsa gribiche.


    
      Historias inspiradoras


      En Indiana Jones y el templo maldito (Steven Spielberg, 1989), el protagonista y sus acompañantes son agasajados con un magnífico banquete… que a ellos no les parecerá muy apetitoso.

    


    


    


    [image: imagen]El verbo asombrar viene a significar en latín 'meter a alguien en la sombra' (umbra en latín). Dos palabras con un significado original próximo son ofuscar (fuscus en latín es 'oscuro, negro') y obnubilar (nubila es 'niebla, bruma'). Todas estas nociones tienen en común una suerte de parálisis que sigue a lo que las produce. En el ASOMBRO, el instante de parálisis puede desembocar en espanto (al ver acercarse una ola de 8 metros), admiración (ante un juego de magia), sorpresa… Pero siempre está ahí. Por eso, decimos «no salgo de mi asombro» como indicando que nos hemos instalado en esa sombra, en ese momento de suspensión, de pasmo.


    


    [image: imagen]


    


    EL TRUCO DE LAS SIETE CARAS


    Harry Houdini (1874-1926) fue un mago y escapista del siglo XX, famoso por su capacidad para escapar de bidones de leche, cámaras de tortura, cajas fuertes, jaulas, grilletes y esposas. Además, presumía de poder desentrañar el misterio oculto tras cualquier juego de magia con solo ver este tres veces. Pero un prestidigitador canadiense, Dai Vernon, consiguió confundirle. Le planteó el mismo sencillo juego de cartas no tres sino siete veces, sin que Houdini pudiera revelar el secreto. ¿Cómo logró Vernon dejar perplejo al gran mago? Recurriendo a un truco diferente cada vez que hizo el juego de magia… Sencillo, ¿verdad? ¡Y muy efectivo!


    
      En la película Descubriendo a Forrester (Gus van Sant, 2000), un consagrado escritor, gracias a la amistad que entabla con un estudiante del Bronx, se reencuentra con el asombro que producen muchas de las pequeñas cosas de la vida.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]¿Qué sentirías primero en las siguientes situaciones: asco o asombro?


    


    • Encuentras una mofeta olfateando las plantas de tu portal.


    • De la bolsa del supermercado asoma una oruga multicolor.


    • Te haces un corte en un dedo y notas que tu sangre es caliente y verde.


    • Del trozo de manzana que aún no has comido asoma un trozo de un billete de cinco euros.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]¿Qué creaciones humanas te asombran más? ¿Por qué? Ordénalas del 1 al 5. Luego, haz tu propia lista con otras que te resulten aún más asombrosas.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Imagina cómo son los pueblos Asco y Asombro.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Camina por las calles de tu ciudad y anota aquellas cosas que te provoquen asco, como restos de basura orgánica fuera de contenedores o papeleras. Incluye la dirección en la que las has encontrado. Así, podrás enviar tu lista al Ayuntamiento para que tome las medidas necesarias.

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    


    


    [image: imagen]Las lágrimas distribuyen el oxígeno en el ojo. Las lágrimas absorben los rayos ultravioletas de la luz del sol. Las lágrimas deshacen las paredes de las bacterias oculares. Las lágrimas permiten el funcionamiento sano del ojo. Las lágrimas protegen. Las lágrimas lubrican. Las lágrimas alivian. Las lágrimas calman. Las lágrimas liberan y consuelan. Las lágrimas avalan nuestra pena y mitigan la TRISTEZA.


    


    [image: imagen]


    


    ALEGRÍA Y SAUDADE


    Portugal es una república de unos 92.000 km2. Brasil, un inmenso país de 8,5 millones de km2. Cada uno está situado en un extremo del océano Atlántico. Los portugueses llegaron por primera vez a alguno de los territorios que hoy conforman Brasil en 1500. Desde 1534 hasta su independencia en 1822, tales territorios formarían parte del Imperio portugués. De Portugal son, entre otras cosas, la saudade y el fado: una música nostálgica y desgarrada, que expresa melancolía y frustración. Paradójicamente, Brasil resulta conocido por el colorido de sus carnavales, y por su espíritu festivo y alegre.


    
      Historias inspiradoras


      Con El globo rojo (Albert Lamorisse, 1956) puedes sentir alegría, pero también tristeza. Lo interesante es ver qué «personaje» te suscita estas emociones.

    


    


    


    [image: imagen]Cuando sentimos tristeza, nuestro ánimo y nuestra energía caen. Lo mismo ocurre cuando experimentamos DESCONSUELO. Sin embargo, este es más intenso, más invasivo, más pertinaz. El desconsuelo agota. Toma posesión. Se acomoda en tu interior y se apropia de ti. Con su persistencia, desespera. Pesa.


    


    El desconsuelo contiene unos gramitos de tristeza, unos gramitos de agotamiento y unos gramitos de desesperación.


    


    [image: imagen]


    


    EL DUELO


    Cuando sufrimos una pérdida, experimentamos tristeza. Y, además, debemos admitir que algo en nuestro mundo ha cambiado. Es necesario que nos adaptemos a esta nueva situación. El proceso que atravesamos para conseguirlo se denomina «duelo». No se trata solo de superar la tristeza que la pérdida origina, sino de aceptar la nueva realidad, ese nuevo mundo lastrado por una ausencia.


    La psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross (1926-2004) describió cinco fases en el proceso de duelo: negación de la pérdida, ira ante la situación, negociación e intento de buscar una solución, dolor y tristeza, y finalmente aceptación de la pérdida. Quedarnos anclados en cualquiera de estas fases supone vivir fuera del mundo tal como, por desgracia, ha pasado a ser.


    
      La historia del perro Hachiko, narrada en las películas Hachiko Monogatari (Seijiro Koyama, 1987) y Siempre a tu lado, Hachiko (Lasse Hallström, 2009), te acercará al desconsuelo, pero también a la admiración y la ternura.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]Inventa topónimos para los distintos lugares de los territorios Tristeza y Desconsuelo:


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Idea tres formas de consolar a cada una de las siguientes personas:


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Piensa en tus seres queridos y completa una tabla como esta. Si alguna vez se repite la causa de la tristeza de alguno de tus familiares, puedes consultarla para ayudarlos o reconfortarlos:


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Te han nombrado gerente de planta del desconsuelo. Tu misión es calibrar cuántos gramitos de tristeza, de agotamiento y de desesperación hay en las siguientes situaciones:


    


    [image: imagen]


    


    ¿Crees que hay algún ingrediente más? Deja una nota en tu informe.
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    [image: imagen]
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    [image: imagen]


    El capítulo XII de La expresión de las emociones en el hombre y los animales, del naturalista inglés Charles Darwin (1809-1882) trata sobre la VERGÜENZA, la timidez y la modestia. Según Darwin, las tres nos llevan a sonrojarnos y las tres surgen del choque entre la conciencia que tenemos sobre nuestro aspecto (o conducta) y la opinión de los demás. La vergüenza estalla en un sonrojo cuando, ante otras personas, decimos o hacemos algo que nos parece reprobable o pensamos que nuestra apariencia es reprensible o deshonrosa. La modestia, en cambio, nos lleva a sonrojarnos cuando somos conscientes de que la atención que se dirige hacia nosotros es positiva (en forma de elogio o cumplido).


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    DESNUDA Y A CABALLO


    Cuenta la leyenda que, en el siglo XI, una dama anglosajona, lady Godiva, recorrió todo Coventry montada a caballo… completamente desnuda, sin otro recurso para taparse que su abundante melena.


    Sucedió así: Al ver que su esposo, señor de Coventry, cobraba unos impuestos y tributos abusivos a las gentes del lugar, lady Godiva le pidió que los rebajase. Su esposo accedió con la condición de que lady Godiva se paseara desnuda a caballo por la ciudad. Probablemente pensó que, por pudor, su esposa desistiría y él podría continuar con su desmedida recaudación. No contaba con que la sed de justicia de su esposa la haría sobreponerse a la vergüenza.


    
      Historias inspiradoras


      En ¿Qué pasa con Bob? (Frank Oz, 1991), un hombre con miles de manías y sin sentido de la vergüenza conseguirá desquiciar a su psiquiatra durante las vacaciones.

    


    


    


    Cercana al MIEDO se sitúa la palabra fobia, que el diccionario describe como un «temor angustioso e incontrolable».[image: imagen] Esta palabra procede del nombre del dios griego Fobos ('miedo'), que aparecía siempre antes de cada batalla, junto a su hermano Deimos ('terror'). Ambos eran hijos de Ares, dios de la guerra, y Afrodita, diosa del amor. Acompañaban a su padre en las batallas: Fobos despertaba la cobardía y el deseo de huir en los combatientes; Deimos, por su parte, infundía en los soldados el terror, ese espanto exacerbado que paraliza y cierra la posibilidad de huir. Por eso, muchos guerreros adornaban sus escudos con las imágenes de estos dioses, para aterrorizar al contrincante.


    


    [image: imagen]


    


    LA ENFERMEDAD DEL TEMERARIO


    Historia de uno que hizo un viaje para aprender qué era el miedo es un cuento de los hermanos Grimm. Su protagonista es Juan Sin Miedo, llamado así porque no tenía miedo a nada. ¿Es eso posible en realidad? Pues sí. ¿Peligroso? Probablemente. La enfermedad de Urbach-Wiethe es un trastorno muy raro (se conocen unos trescientos casos en todo el mundo) que, en ocasiones, viene acompañado de daños cerebrales. Una consecuencia de estos puede ser que el afectado deje de sentir miedo… y se convierta, por lo tanto, en alguien temerario. Así, tanto dará acariciar un cachorro de dálmata o una tarántula, saltar un escalón o de un quinto piso…


    
      En ET, el extraterrestre (Steven Spielberg, 1982), los dos personajes principales sienten un miedo recíproco al conocerse. Este se desvanece casi de inmediato, al entender que ninguno de ellos pretende hacer daño al otro.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]¿Te atreves a afrontar alguno de los siguientes retos? Si no te animas, explica qué crees que pasaría si lo hicieras.


    

  


  
    • Pedir en la frutería medio kilo de «deliciosos limones del Sáhara».


    • Salir a la calle con un peinado que incluya una hoja de lechuga de adorno.


    • Dar un paseo por la ciudad caminando hacia atrás mientras cantas una canción.


    • Pedir un zumo en una cafetería fingiendo un acento de otra lengua: «Deme, por favor, un juguito de fruta…».


    • Habiendo asientos libres, ofrecer el tuyo a la primera persona que entre en el autobús.


    • Cantar esta línea en voz muy alta, dondequiera que estés ahooooora mismooooo.


    • Una vez que el camarero te traiga la sopa, pedirle un tenedor para poder disfrutarla durante más tiempo.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Explica qué cosas te dan vergüenza y por qué.


    


    [image: imagen]


    


    Una manera sencilla de desactivar la vergüenza es confesar públicamente que la sientes. Pruébalo.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Ubica las siguientes situaciones en una escala del miedo. ¿Qué otros elementos añadirías? Sitúalos también en la escala.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Te han dejado a cargo del Túnel del Terror del nuevo parque de atracciones de tu ciudad. Pero no puedes mostrar sangre ni utilizar monstruos y seres fantásticos. Diséñalo:


    


    [image: imagen]
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    [image: imagen]
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    En muchas culturas, cuando las madres hablan con sus bebés lo hacen con un timbre agudo, una entonación muy marcada, empleando numerosos diminutivos, repitiendo a menudo los enunciados y reforzándolos con preguntas retóricas al final («¿a que sí?»). Todo ello acompañado de gestos y expresiones faciales exageradas. [image: imagen]A menudo, también repiten las torpes emisiones de los bebés. Esta suerte de dialecto, llamado maternés o madresía, no se aprende en ninguna academia. Las madres, los padres, los cuidadores… comienzan a hablar este idioma cargado de TERNURA espontáneamente en cuanto encuentran el interlocutor apropiado: el bebé.


    


    [image: imagen]


    


    UNA RELACIÓN DE FAMILIA


    La zoóloga estadounidense Dian Fossey (1932-1985) dedicó veinte años a estudiar la vida y el comportamiento de los gorilas en las montañas de Virunga (en Ruanda y la República Democrática del Congo). Desde su campamento, con paciencia y ternura, fue conquistando a estos animales: hacía todo lo posible por parecerse a ellos, por mostrarse próxima, afectuosa e inofensiva. Con un gorila, llamado Digit, entabló una relación muy estrecha: jugaba con sus crías, se daban la mano, se cuidaban…


    
      Historias inspiradoras


      Mi vecino Totoro (Hayao Miyazaki, 1988), película de animación japonesa, es una tierna historia sobre el encuentro de dos hermanas con los seres mágicos del bosque, que solo pueden ser vistos por las personas de corazón puro.

    


    


    


    [image: imagen]


    Sentir COMPASIÓN es comprender y lamentar el sufrimiento de otro ser. Relacionadas con esta emoción, existen dos figuras jurídicas interesantes: el indulto y la amnistía. El primero es una remisión de la pena impuesta o una conmutación de esta por otra más benigna. La segunda —del griego antiguo [image: imagen], 'olvido'— tiene el mismo efecto de supresión de una pena. Pero, en este caso, el delito o la falta quedan borrados: quien era culpable pasa a ser inocente. En algunos países, es tradicional conceder indultos con motivo de alguna fiesta nacional.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    ENTRE EL DINERO Y LA SOLIDARIDAD


    En 1939, Oskar Schindler (1908-1974) adquirió una fábrica de menaje en Cracovia (Polonia). En ella, este alemán —espía y miembro del partido nazi— contrató a unos mil judíos, a los que consiguió mantener a salvo de los campos de concentración. Aunque al principio su motivación era esencialmente económica, con el tiempo ocurrió lo contrario: gastó hasta el último céntimo en emplear a todos los judíos que pudo aunque no le fuesen necesarios, con el único afán de protegerlos. Tras la guerra, estando en bancarrota, sobrevivió gracias a sus antiguos trabajadores, los llamados «judíos de Schindler». Está enterrado en Jerusalén.


    
      Cuando el obrero sumido en la miseria que protagoniza Ladrón de bicicletas (Vittorio de Sica, 1948) roba una bicicleta y es sorprendido al instante, la compasión aflora a ambos lados de la pantalla.

    

  


  
    


    


    [image: imagen]Te han encargado decorar el Salón de la Ternura.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Observa qué cosas te despiertan ternura y compasión.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Te han nombrado ministro de Compasión del país de la Alegría. Tu primer deber es elaborar siete leyes que fomenten la compasión de las instituciones. Redáctalas.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Imagina que no puedes hablar ni gesticular y deseas a toda costa transmitir tu compasión en cada una de estas situaciones. ¿Con qué actos podrías hacerlo?


    


    • A tu compañera de piso se le ha roto el reloj que heredó de su abuelo.


    • Tu vecino ha invitado a su familia a pasar el fin de semana en su casa, ya que le hace ilusión que sus familiares la conozcan, pero el viernes se le ha inundado el piso.


    • A tu profesora de piano le han diagnosticado artritis.


    • Un compañero de clase ha perdido a su perro, que tiene nueve años y lleva con la familia desde que era un cachorro.

  


  
    


    [image: imagen]

  


  
    [image: imagen]
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      [image: imagen] Ríe. Con todas tus fuerzas. A mandíbula batiente. Ahora llora. A lágrima viva. ¡Ahora, asústate! ¡Llévate un susto de muerte! ¿Te es posible? ¿Al leer estas líneas has sentido alegría, tristeza o miedo? Probablemente, no. Pero si ahora vieses un león que avanza hacia ti, inevitablemente sentirías miedo. No se nos puede ordenar que sintamos esto o aquello. En cambio, si lo que apareciese fuese un payaso, puede que sintieras tensión, asombro o enfado. No todas las personas experimentamos las mismas emociones ante los mismos estímulos.


      


      Las emociones son algo muy personal y resbalan fuera de los dominios de la razón. Por eso, cuando una persona está sola, tan posible es que sienta serenidad como que experimente desasosiego.
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    SOLOS EN EL ESPACIO


    El primer ser humano que viajó al espacio fue el astronauta Yuri Gagarin. Despegó el 12 de abril de 1961. Fue la primera persona que pudo ver el planeta Tierra desde una altura de 300 kilómetros. Parecía un mapa. Quedó tan impresionado que se dice que gritó por radio: «¡Qué hermoso!», saltándose todos los protocolos de comunicación.


    El primer paseo espacial ocurrió cuatro años después. Lo dio el astronauta Alexei Leonov, también ruso. Solo estuvo fuera de su nave doce minutos y nueve segundos. Setecientos veintinueve segundos de una soledad extrema.


    
      Historias inspiradoras


      En la película musical My fair lady (George Cukor, 1964), Eliza Doolittle, una joven rescatada de los arrabales de Londres, se enfrentará desde la soledad y la ignorancia al mundo aristocrático inglés… para acabar conquistándolo.

    


    


    


    
      [image: imagen]Hay personas que se encuentran a gusto en compañía de mucha gente y hay otras a las que eso les agobia. Incluso hay gente que siente SOLEDAD cuando está acompañada, quizá porque tiene un vacío interior o porque no eligió bien con quién estar. Cuando una persona se conoce a sí misma, sabe qué situaciones y experiencias le producen un determinado sentimiento.


      Estar solo, por su parte, puede tener dos caras: una gratificante, que nos permite concentrarnos, ensimismarnos y disfrutar de nosotros mismos; y otra en la que la ausencia de compañía se convierte en una carga. Estar solo en una isla paradisiaca puede ser una experiencia maravillosa o insoportable…

    


    


    [image: imagen]


    


    ACOMPAÑADA DE SU IMAGINACIÓN


    Ana, la de Tejas Verdes es una novela infantil que desde su publicación en 1908 ha acompañado a generaciones y generaciones de niños en todo el mundo. Su autora, la canadiense Lucy Maud Montgomery (1874-1942), fue una persona con una vida ensombrecida por la soledad. Su madre murió cuando ella aún no había cumplido dos años y su padre la dejó al cuidado de los abuelos, de quienes recibió una estricta educación. Lucy se refugió de la soledad en una serie de amigos imaginarios. Más adelante, estos poblaron sus escritos: más de veinte novelas, centenares de historias breves, poemas…, con los que hoy aún disfrutan muchas personas.


    
      Inspirada en hechos reales, la película El hombre de Alcatraz (John Frankenheimer, 1962) cuenta cómo un preso que vive incomunicado en una celda traba amistad con los pájaros.

    

  


  
    


    

  


  
    [image: imagen]Completa una tabla como esta.


    


    [image: imagen]


    


    ¿Qué podrías hacer para aliviar tu sentimiento de soledad en los casos en que no te agrada experimentarlo?


    


    [image: imagen]


    


    

  


  
    [image: imagen]Clasifica estos juegos según si es posible o absurdo jugarlos solo.


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Piensa en cuatro situaciones en las que la gente, por más que parezca estar acompañada, pueda sentirse sola.


    


    [image: imagen]


    


    ¿En qué casos podrías hacer algo para aliviar la soledad de esas personas? ¿Cómo lo harías?


    


    [image: imagen]


    


    [image: imagen]Una buena manera de no dejar que la soledad te atenace es compartir. Si quieres, puedes compartir, por ejemplo, este libro. ¿Con quién te apetecería hacerlo?

  


  
    


    [image: imagen]
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    Esperamos que pronto te animes a leer este libro nuevamente.


    Y deseamos que, cada vez que lo hagas, encuentres en él nuevos detalles que consigan [image: imagen]
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LOM A S INTERESANTE ... estudiar el comportamiento de algunos animales.
... pintar paisajes diferentes.

DE ESTAR EN LA ... practicar deportes de aventura.

SELVA ES... ... probar frutos nuevos.
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1. CALIBRAR LAS CONSECUENCIAS DE M1 DECISION. iA CORTO Y A LARGO PLAZO!
2. PREGUNTARME POR LO QUE REALMENTE DESEOQ.
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Puedes intentor librarte del
" remordimiento olvidando lo que has hecho,

justificdndolo o matizdndolo, pero la
forma més efectiva para calmarlo es el
L reconocimiento de la falta.
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..unanimal? El deseo podria ser una ardilla, y la apatia, una medusa.
.. una fruta?

.. undia de la semana?

.. una cancién?

..unlibro?

.. una pelicula?

..un postre?
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* Mi prima me ha * Un compariero
Me han regalado presftgf;,;‘:, libro Un amigo me hatvugiaffo una
una bufanda. ’ ha pasado la receta estanteriapara
. dejarme espacio.
del famoso bizcocho

de su abuela.
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El arrepentimiento va un paso mds
alla del remordimiento, aunque
este puede ayudarnos a descubrir
qué es lo que deseamos cambiar.
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¢QUE COSAS Y ASPECTOS DE MI VIDA ME HACEN FELIZ? \ ¢LES DEDICO
EL TIEMPO Y LA ENERGIA SUFICIENTES? \/ ¢COMO PODRIA DEDICARLES
MAS? \/ ¢QUE OTRAS COSAS Y ACTIVIDADES ME PODRIAN HACER FELIZ? \/
{TENGO ALGUNA POSIBILIDAD DE INCORPORARLAS A MI VIDA? \/
£COMO? \J EHAY MALAS HIERBAS EN MI VIDA? \/ ¢ELEMENTOS QUE NO
DESEE A MI ALREDEDOR? V/
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*

Los celos pueden
funcionar como una
alarma que avisa de que
algo esta cambiando
en las relaciones de
nuestro entorno, pero
también pueden aflorar,
sencillamente, por una falta
de confianza en los demas
o de seguridad en nuestra
propia valia.
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... empezar un libro nuevo.

.. hornear un buen bizcocho.

. elmar.

... tocar la guitarra.

... vigjar y conocer lugares nuevos.

.. una buena historia en una sala de cine.
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Yelanda envidiaba lo copacidad de
velov de los P«dxﬁz‘wa. Pilola wun A-320.
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El escritor irlandés Samuel Beckett (1906- Lo intentaste.

1989) nos ofrece un consejo para vencer : Fracasaste.
la impotencia. Aunque fracasar no es No importa.
agradable, nos brinda la posibilidad de Inténtalo de nuevo.
aprender y mejorar: Fracasa de nuevo.

Fracasa mejor.

Un buen veweds cviliva (a iptlencia e ef, afin de superaion.
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Siempre 5o

Mwnca consequivé nadav
me coe Lede,

metiende la ow(m}w wn ol aque,
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NO SIEMPRE TODO SALE BIEN
AL PRIMER INTENTO...
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Cuando alguien sonrie, y mucho mds cuando rie, contribuye en algo
a ese fragmento de la vida que disfrutamos cada uno de nosotros.

Laurence STerne (1713-1768), escritor y humorista irlandés, en la dedicatoria de Vida
y aventuras de Tristram Shandy, libro satirico y extravagante con el que pretendia arrancar
alguna sonrisa al sefior Pitt, a quien se lo dedicé.

*
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DECALOGO PARA UNA DECEPCION SATISFACTORIA

1. Ver en cada decepcién una posibilidad.
2. No concebir esperanzas infundadas.
Bl ess
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PEQUERA LISTA DE FRUSTRACIONES

- No soy capag de pronunciar bien el inglés.
- Nunca he estado en Paris.

- No sé cocinar.

- No puedo tener perro porque tengo alergia.
- Soy demasiado alto para ser astronauta.
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El escritor francés Marcel Proust
(1871-1922), autor de En busca del
tiempo perdido, que pasé mucho
tiempo encamado y apenas viaj6,
sabia mirar con asombro:

S

El auténtico viaje de
descubrimienfo no consiste en
buscar nuevos paisajes, sino
en mirar con nuevos 0jos.
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Mo siemprre decirv
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¢Sv cumplivvon?
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Espeve...
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s A\
&n junio de 2011, la revista Pain publicé
un estudio que indica que se puede aliviar
el dolor causado por un golpe en una
extremidad superior si, tras el impacto, no
cruzamos de brazos. Por lo vislo, el cerebro se
confunde entonces sobre el origen del dolor.
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—Caballeros, ¢por qué no se rien? —pregunté el presidente Abraham Lincoln tras

leer en voz alta una divertida historia de Artemus Ward, uno de los humoristas mds

conocidos de su tiempo—. Dada la tensién a la que estoy sometido dia y noche, si
no me riera me moriria.

Era el 21 de septiembre de 1862. Tras esto, Lincoln leyé la Proclamacién de
\ Emancipacion, que daba la libertad a los esclavos.
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Anota qué es lo que
te desasosiega de la
forma mds clara y
concisa posible.

2.

Decide cudndo vas a
enfrentarte a la causa de tu
desasosiego y anétalo en tu
agenda. Ten en cuenta que

ha de ser un momento en
que tengas tranquilidad y
tiempo suficiente.

SRR AR A AR

3.
Cuando el desasosiego

te vuelva a turbar,
consulta cudndo vas
a tratar sobre elloy
repitete a ti mismo que
hasta entonces no te
vas a preocupar mds.
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Cambio de agonias como de vestidos.

No le pregunio al herido como se sienle,

me conwierlo-en el herido.

Sus Uagas se hacen lividas en mi carne,
mientras lo- observo, apoyado en mi baston.

WaLr WHiTMAN (1819-1892), poeta estadounidense,
en su libro Canto a mi mismo.
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... la nueva amiga ... temo que ella ya no ... siendo tres, jugar
de mi amiga... tenga tiempo para mi, a los dardos sera mas
divertido.
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CiceroN, politico, filésofo, escritor y orador romano (106 a.C. - 43 a.C.), en su

Discurso contra Cneo Plancio.
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No puedes evitar que los péjaros de la
tristeza revoloteen sobre tu cabeza, pero si
que aniden en tu cabellera.

Proverbio chino
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Una nifia a la que Un compariero
se le acaba de que ha suspendido
pinchar un globo. un examen.

Una amiga cuyo
hermano acaba de
mudarse a otro pais.

Un primo que

ha perdido a su
mascota.
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SITUACION TRISTEZA
Una enfermedad prolongada.

La pérdida de un ser querido.

La falta de compresién de un amigo.

La incapacidad de alcanzar un suefio.

En gramos
AGOTAMIENTO

DESESPERACION
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La vergiienza ajena es un
traslado, mediante empatia, de
la conciencia sobre nosotros
mismos a la conciencia sobre
los demaés.
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Cristina Nufiez Pereira y Rafael R. Valcarcel
lustraciones de Luciano Lozano y Albert Arrayas
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« Y vy r vvy
Ten siempre dispuesto el anzuelo;
en el remanso mds insospechado
puede saltar fu pez. -

PugLio Ovibio NasoN (43 a.C.-17 d.C.), poeta romano,
en Arte de amar.
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cambiar de conducta dar una satisfaccion

pedir perdon
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pintor profesor veterinario entrenador
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 Unapdlabatanbonita que

JuLes ReNARD (1864-1910), escritor francés. Una de sus novelas
v lleva por titulo una hermosa palabra: pamplinas.
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MUCHAS VECES, EL ODIO
PERJUDICA MAS A QUIEN ODIA
QUE AL OBJETO DE SU ODIO.
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FRUSTRACION ALTERNATIVA

No tengo perro porque tengo alergia. Puedo buscar otra mascota.
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» Me gustaria ganar la carrera de San Silvestre. No
entreno ni una vez a la semana.

* Ayer quedé con un amigo en que hariamos algo
juntos esta tarde. Ahora no me apetece ni hablar.

« Siempre digo que me gustaria ver mas mundo. Pero
se estd tan a gusto en casa...
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(QUE OCURRIRA SI TUS DESEOS SE

CONVIERTEN EN REALIDAD?
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Un dia, el profesor fray Luis de
Ledn comenzd su clase en la
Universidad de Salamanca con
las palabras «Deciamos ayer...».
Con toda serenidad, como si no
hubiera estado ausente (encarce-
lado) durante cinco afios.
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Escribe en las hojas los Anota en las raices
deseos que esperas lo que puedes hacer
realizar este afio. para alimentarlos.

Al cabo de un afio, comprueba cudles se
han convertido en sabrosos frutos y cudles
se han caido en el otofio de la apatia.
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Sistemas de envio de
paquetes entre América
y Europa.
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Lo twa es una, breve locuna.

Quinto Horacio Fraco (65 a.C. - 8 a.C.), poeta
romano, en su «Epistola a Lolio» (cénsul y
senador romano).
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Para algunas personas la
esperanza es su unico bien
No se la robes.





OEBPS/Images/32855.jpg
estafermo lechuguino camandulero fodoli

estuer=e fiiquifiaque pelafustan
vanilocuo sancirole zangandungo
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Puede haber un cambio de opinién

sin arrepentimiento, pero no hay
arrepentimiento genuino sin un cambio
de opinién.

CHarLes G. FINNEY (1792-1875), predicador
evangélico estadounidense, en su obra

El verdadero arrepentimiento.

K
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Juana de Arco

Charles Darwin

Ignaz Semmelweis

Narcis Monturiol

Paul Cézanne

Aunque el
sumergible que
inventé funcionaba,
termino desguazado.

Por defender que el
hombre desciende del
mono, fue caricaturizado
en la prensa.

Impulsé el lavado de
manos como medida
antiséptica, pero su
propuesta fue rechazada
por la mayoria de los
cirujanos de su tiempo.

Su actividad pictérica
fue ignorada por la
critica y el publico.

Pese a ayudar a expulsar a los ingleses

de su Francia natal, murié en la
hoguera como condena por herejia.
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Los celos sealimentan conlas dudas.

FraNGoOIs DE LA RocHEFoucauLp (1613-1680), escritor
y militar francés.

DisiPA TUS DUDAS
Y DISIPARAS TUS CELOS.
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Proporcionan
alivio: una caricia,
un abanico, una
buena llantina, un
vaso de agua,
un abrazo...
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Algunas veces, disfrutamos de la naturaleza. Otras,
no nos despierta siquiera una emocién:

Los castarios florecen.
Tomo nota,
pero me abstengo de opinar.

GUNTER EicH (1907-1972), poeta y dramaturgo aleman.
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« DEBES FREIR HUEVOS PARA Puedes aprovechar
QUINCE PERSONAS. para escuchar

musica agradable.

« ES DOMINGO POR LA TARDE
Y EL TRABAJO AUN ESTA POR
REDACTAR.

o UNA A'VERIA HA PROVOCADO UN
APAGON QUE DURARA TODA LA
TARDE.

o SE HA ROTO LA MESA
DEL COMEDOR.
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LA EUFORIA (DEL GRIEGO
gvpopia, ‘FUERZA
PARA SOPORTAR’) PUEDE
AYUDARNOS A CONSEGUIRLO.
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Nada hay mas admirable y heroico
que sacar el valor del seno mismo de
las desgracias.

Louis-AnToINE Caracciotl (1719-1803), escritor
e historiador francés, en el capitulo «De la
adversidad», en La grandeza del alma.
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OBRA SOLO DE FORMA QUE
PUEDAS DESEAR QUE LA
MAXIMA DE TU ACCION SE
CONVIERTA EN LEY UNIVERSAL.
IMMANUEL KANT (1724-1804), fildsofo aleman,

en Fundamentacién de la metafisica de las
costumbres.
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Para no caer en el aburrimiento basta con que nos
ocupemos en algo. Como escribié el pintor Henri
Matisse en uno de los collages que conforman el li-
bro Jazz: «Hay flores por todas partes para quien
quiera verlas».
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Sé amable:
cada persona con la que
te cruzas esta librando
una dura batalla.

JoHN Wartson (1850-1907),
mas conocido como lan
Maclaren, tedlogo escocés.
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Un cajero de peaje. » Puede contar coches
de color morado.

Una vigilante de seguridad. '

Un enfermero. '

Una contable.

Una taxista.

Un bibliotecario.
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No es necesario que comprendas la vida,
enfonces serd como una fiesta.

Y deja que cada dia pase por i

como un nifio deja que, al pasar,

cada rdfaga le regale méltiples flores.

RAINER MARIA RiLke (1875-1926), poeta aleman.





OEBPS/Images/32850.jpg
Capriches
Gominolas verdes

Un cuaderno
redondo

Deseos

Ver la nueva pelicula
de Spielberg

Conocer Venecia

Sueios
Ser paracaidista

Disefiar mi propia
casa
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EpicTeTo (55-135 d.C.), filésofo griego de la escuela estoica,
en su Manual de vida.
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La prueba del malvavisco se emplea para averiguar la
capacidad de las personas de postergar el placer. Consiste en
ofrecer un dulce a alguien e indicarle que, si puede esperar

para comérselo hasta que vuelva el administrador de la
prueba, recibira una compensacion adicional.






OEBPS/Images/18672.jpg
Es (axwdadewwnu’moxapau’mddabmytan
wfi[qstew@u’me/dueqmbocadamm{e.gsun

ma[q;w&edvkg)udayun&mquesepadm.

ManueL b MeLo (1608-1666) moralista, poeta, politico y militar portugués, en sus
Epanéforas de varia histéria portuguesa.
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manejable?
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&L eacritor y filoaofo espariol Miguel de Unamuno- (1864-
1936) escribe en su Diario intimo: <&l que quiere lodo
lo-que sucede consigue que suceda cuanto quiere. jOh,
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mi profesora de baile mi hermana el cartero
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Adiestramiento
de las enfermeras
que asistian a los
soldados heridos
durante la guerra
de Crimea (1853-
1856).

Atentado contra el
heredero de la Corona de
Austria-Hungria en 1914.

Descubrimiento
del efecto Disolucién

antibidtico de de la Unién
la penicilina

Difusién de la vacuna de

la viruela en el marco de la
Real Expedicién Filantrépica
de la Vacuna (1803-1814).

Fundacién del
Movimiento por la

Soviética en Paz de Irlanda del

(1928). 1991y fin de la Norte a mediados de

Guerra Fria.

la década de 1970.
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Gavrilo Princip Florence Nightingale Alexander Fleming

Mijail Gorbachov Isabel Zendal Betty Williams y Mairead Maguire
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Me parece que la vida es demasiado corta como para gastarla
alimentando resentimientos o registrando agravios.

Esto opinaba Helen Burns, la nifia amiga de la protagonista en la
novela Jane Eyre, de Charlotte Bronté (1816-1855).
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La escritora francocanadiense Marie-Louise Félicité A
A Angers (1845-1924), mas conocida como Laure Conan,

expresa asi la importancia de la ternura en su novela -
- Angelina de Montbrun: «En el amor no hay nada

pequerio. Aquellos que esperan a las grandes ocasiones
para mostrar su ternura no saben amary. v

v
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Contenide
Titule

Cada servicio plblico de tramitacién de
documentos deberg tener un funcionario
dedicado exclusivamente a escuchar

las circunstancias Particulares de casos
excepcionales y darles solucién.

Leydela Escuchd
Burocraticd
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* AMAY HAZ LO QUE QUIERAS.

San AcusTiN DE Hipona (354-430), tedlogo.

La frase en latin es Dilige et quod vis fac, y no Ama et quod vis
fac, como mucha gente erréneamente cree. Y es que el amor
del que habla san Agustin es el amor diligente y generoso, no
el amor romantico.
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;A quién sela Cémo puedo expresar mi
escribo? amor sin emplear expresiones
como «Te quiero»?

;Qué caracteristicas de la otra
persona hacen que resulte
«amable»?
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El deseo unido
a la opinién de que se Lo mismo, sin tal opinién.

alcanzara lo que se desea.

THomas Hosges (1588-1679), fildsofo inglés, en su estudio

del hombre recogido en la obra Leviatan. .-~
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Francols DE LA RocHerFoucauLp (1613-1680), escritor y militar francés.
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No hagas nada de mala gana, ni sin respetar el

bien comun; ni sin examinarlo antes; ni por llevar

la contraria. [...] Procura no hablar demasiado y
ocupate en pocos asuntos. Conserva una serenidad
inalterable; [...] no esperes obtener el sosiego del
alma con ayuda ajena. En una palabra: hay que estar
en pie y no levantandose.

Marco AureLio (161-169), coemperador romano y filésofo
estoico, en el libro Ill de sus Meditaciones.
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Pov wxenvp/%...

Me da vergtienza hablar ante mucha gente porque
creo que estdn pensando que no lo hago bien.
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Pov Q/XQ/M/P/Q/O’...

Disculpadme si me pongo colorado, es que hablar
en publico me da mucha vergtienza.
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Dejar de — Las arafias.
montafia rusa. tener amigos. -
= Probar cosas
Perderme en un — nuevas. Fracasar en
lugar desconocido. -0 mis estudios.
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Pocas veces me comprendisteis.

Pocas os comprendi yo.

Solo cuando nos encontramos en el fango
nos entendimos de inmediato.

HEeinricH HEINE (1797-1856), poeta aleman,
en su Libro de las canciones.
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La préxima vez que
visites un museo,

) anota el titulo de

las obras que te
despiertan ternura
o compasion.

5
|
|

Haz una lista de
ocho peliculas que
contengan escenas

que te hayan hecho
sentir ternura o
compasion.

Observa las
situaciones de tu
alrededor y anota
aquellas que te
susciten ternura o
compasién.

Finalmente,
compara
tus listas y

observa qué
elementos hay
en comdn.
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¢Por qué, en general, se rehiiye la soledad?
Porque son pocos los que se hallan en buena
compafiia consigo mismos.

CarLo Dossi (1849-1910), escritor italiano, en su
diario intimo, publicado péstumamente como
Note azzurre («<Notas azules»).
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Salge, unicamenle, porve wneva
mi desee de eslay sele,

Loro ByroN (1788-1824), poeta romantico inglés,
en su diario.
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Mo siento sele.., Ne quste estan selo..

... cuando no tengo con quién comer. ... cuando veo una pelicula.
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Disefio de prendas
contra el frio.
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Formas de encontrar
agua en el desierto.
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Mi hermano
iba a venir a verme
este fin de semana,
pero-a ltima hora

me dice que no
puede.

APROVECHO PARA...

... redecorar mi habitacién.

... quedar con un amigo al que hace tiempo que no veo.
... armar el puzle de dos mil piezas que me regalaron
por mi cumpleafios.
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Una receta de

tarta de limoén.
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Siluwacién Decepoibn

Una nifia con una
cometa.

Ha empezado a llover.
Ha nevado.
El autoblis se ha quedado sin combustible.

Los comercios solo abrirdn por la mafiana.

Han prohibido caminar en pareja.

Satizguocién

Un hombre con un
chubasquero nuevo.
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La anatomia de
un mono.
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Hungria - 4,9 México > 6,7 Brasil > 7,0 Dinamarca - 7,5
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JSabes de dénde viene la palabra asco? Curiosamente,
surgié a partir de un adjetivo latino, escharosus, que quiere
decir ‘cubierto de escaras’, es decir, de costras. Un poquito
asqueroso si que resulta...
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Asce
Su plato tipicoes...
El baile tradicional es...
Como saludo hacen...
Sobre todo cultivan...

Su traje regional es..

Asombre

Su plato tipico es...

El baile tradicional es...
Como saludo hacen...
Sobre todo cultivan...

Su traje regional es...
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Twoz»teéw Desconsuele

Un volcan Una bahia
Una cordillera Un acantilado
Un valle Un desierto
Dos rios Un oasis
Un lago Tres faros
Tres pueblos

Tres provincias
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&L filésofory escritor Michel Eyquem de N~ 4
Montaigne (1533-1592), en su ensayo «Sobre la
experiencia>, reflexiona asi sobre el miedo: <€l \
que teme padecer, padece ya lo-que teme>.
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Por Q/XQ/"I/P/(/G,.,

El nuevo alumno que ha entrado en la escuela.
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UN PEQUERIO TESORO LEXICO

Para que empieces a explorar las distintas emociones que se recogen
en el libro, te invitamos a que busques en la sopa de letras de cada

capftulo catorce palabras relacionadas con la pareja de emociones
correspondiente. Al terminar el libro, habras recogido un tesoro |éxico
de 280 palabras emocionantes.
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