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  En la larga historia de la humanidad, solo algunos libros han tenido el poder de cambiar las vidas de algunos hombres y en consecuencia han podido influir en el destino del mundo. Esta obra es un ejercicio de selección. No están todos los que son, pero son todos los que están. Autores clásicos y contemporáneos. Desde Séneca, Rusell o Krishnamurti hasta Hesse, Chopra, Frankl, Fromm, Saint-Exupéry o Coelho, sin olvidar a nuevos e importantes autores españoles. 50 libros destacados que han logrado transformar a millones de personas.
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  INTRODUCCIÓN


  En la larga historia de la humanidad, tan sólo algunos libros han sido capaces de cambiar las vidas de ciertos hombres y, en consecuencia, han inﬂuido en el destino del mundo. La grandeza de estos libros radica en que han sabido aportar nuevas ideas, nuevos puntos de vista y nuevos paradigmas que consiguieron, y aún hoy consiguen, transformarnos y ayudarnos a cultivar lo mejor de nosotros mismos.


  Mohandas K. Gandhi, uno de los líderes más carismáticos e inﬂuyentes de toda la historia, pasó por un período muy difícil; cuando era joven, el futuro Mahatma (Gran Alma) era un muchacho tan inseguro que incluso en tres ocasiones, en diferentes actos, tuvo que renunciar a hablar, ya que los nervios le impedían expresarse. Fue durante esos duros años cuando Gandhi vivió en su propia persona el sinsentido del injusto sistema racista de Sudáfrica y decidió hacer algo al respecto. Pero ¿de qué manera tenía que enfocar su lucha?, ¿qué podía hacer un joven abogado incapaz de hablar en público para cambiar aquella situación? Como dice el viejo refrán, «Lo más oscuro de la noche es antes del amanecer», y fue entonces cuando apareció en su vida un libro: El reino de Dios está en vosotros1, de León Tolstói. «Me abrumó, me marcó para siempre; este libro me impresionó tan profundamente por su pensamiento independiente, su enorme moralidad y las verdades que dice que hizo que todos los otros libros me parecieran insigniﬁcantes.» Gracias a esta lectura, el Mahatma descubrió una guía de desarrollo espiritual, pero sobre todo un método de acción: la no violencia. Según Gandhi, la práctica del ojo por ojo haría que «todo el mundo se quedara ciego» o en otras palabras: la violencia engendra más violencia.


  La grandeza del método gandhiano, que tan eﬁciente se demostró, radica en cómo se debía contestar al mal: sólo con el bien (a través del amor) podíamos vencer al mal (el odio). El poder debía provenir de la verdad y del amor. Esta esencia teórica de la no-violencia apareció gracias a la inﬂuencia de ese libro en Gandhi. Un libro que cambió la vida de Gandhi y pudo así cambiar la historia del mundo.2


  El movimiento que encabezó el Mahatma aplicando la no-violencia puso ﬁn al sistema de explotación colonial que durante siglos había oprimido a naciones de todo el mundo para el enriquecimiento de las metrópolis europeas. La inﬂuencia de Gandhi no se ciñó al ámbito de los movimientos de liberación nacional, ya que posteriormente el método no-violento o satyagraha fue adoptado e imitado con éxito también por otros líderes, como Martin Luther King o Nelson Mandela. ¿Cómo sería el mundo si aún existieran colonias? ¿Habría aún apartheid en Sudáfrica?, ¿Obama podría haber sido el presidente de Estados Unidos? Sin duda la historia de la humanidad se escribiría muy diferente si aquel libro no hubiera cambiado la vida de Mohandas K. Gandhi.


  De la misma manera que el libro de Tolstói cambió a Gandhi, otras obras ya convertidas en clásicos también han tenido el poder de cambiar vidas. En la antigua Grecia La Ilíada era una lectura obligatoria para todos los escolares y estudiantes. Si analizamos atentamente este bello poema épico de Homero, observamos que en él se va hilvanando un potente argumento ﬁlosóﬁco que inspira a cumplir con valentía y coraje nuestro destino: así su lectura nos anima a desarrollar el héroe interior que todos llevamos dentro.


  Otro libro que ha tenido una importancia capital en la conﬁguración del carácter de Occidente es el Evangelio, ya que en su fondo también podemos encontrar un poderoso mensaje que nos anima a alcanzar una manera más plena de relacionarnos con la realidad, a través de nuestra propia transformación interior.


  En el Fedón, El Quijote, Guerra y paz, Crimen y castigo… y todos los demás grandes libros encontramos claves para cambiar nuestra vida, transformándonos para poder vivir de un modo más consciente, más completo y más satisfactorio. Las vivencias de sus protagonistas permiten que nos adentremos en nuevos mundos, donde nuevas realidades y nuevas maneras de entender la vida se entremezclan con historias personales, creando para el lector (consciente o inconscientemente) un mágico campo de aprendizaje y de potencial crecimiento personal.


  En un contexto mucho más reciente, a lo largo de las últimas décadas, han proliferado una serie de libros que contienen estas claves de una manera mucho más explícita y directa: son los libros de desarrollo personal. Autores como Álex Rovira, Eckhart Tolle, Louise L. Hay o Deepak Chopra, por citar algunos, han pasado de estar en la sección de «Autoayuda» a ser importantes bestsellers internacionales. El coaching, la programación neurolingüística (PNL) o el Eneagrama también se han convertido en herramientas de autoconocimiento muy demandadas por la sociedad. En la misma línea que el desarrollo personal, en la literatura del management han aparecido una gran cantidad de autores que promueven el desarrollo del individuo y una dirección más humana. Stephen Covey, Fred Kofman o Pilar Jericó han llegado a lo más alto en cuanto a las ventas de este tipo de literatura. Las empresas socialmente responsables y algunos líderes ya están aplicando esta nueva gestión humanista, basada en el crecimiento personal, también conocida como management consciente, con resultados personales y beneﬁcios económicos muy positivos.


  Tanto los libros de desarrollo personal como los de management consciente tienen la misma misión que muchos de los grandes libros de la historia: ofrecernos las herramientas para que podamos desarrollar todo nuestro potencial y llegar a ser quien realmente somos. Cuando alcanzamos esta potencialidad somos más felices, más conscientes y podemos sentirnos más íntegros como personas.


  No obstante, esta nueva corriente literaria también nos hace correr algún riesgo: en algunos de estos libros quizás no se cumplan las expectativas del lector y es que, como en todo género literario, aunque en este caso con especial énfasis, es de vital importancia separar la paja del grano. En muchos casos la cantidad de libros de nuevos autores que se publican anualmente puede hacer que encontrar perlas de sabiduría resulte difícil y uno tenga que ponerse a trabajar como los antiguos buscadores de oro, que debían rastrear y apartar mucho barro antes de encontrar las preciadas y brillantes pepitas. Con el objetivo de facilitar este trabajo al lector, hemos confeccionado una lista de cincuenta grandes libros que pueden cambiar nuestra vida.


  Todos los libros incluidos en la presente recopilación están escritos en un lenguaje fácil y asequible, pero, a pesar de tener esta forma «amigable», contienen enérgicos y profundos mensajes que los han convertido en clásicos. Pasan los años, las modas van y vienen, los tiempos cambian… pero estos libros perduran; como al buen vino, el tiempo no los deteriora, sino que los está poniendo cada vez más en su lugar, conﬁrmando la premisa que asegura que «hay libros que no tienen una edad, sino un tiempo por venir».


  Un viejo dicho hindú reza que cuando el sabio señala a la luna, el necio se queda mirando el dedo; de la misma manera existe el riesgo de que leamos estos libros y nos los tomemos como un mero pasatiempo intelectual. Ésta no es su misión real. Sólo a través de la interiorización y la aplicación en nuestra vida cotidiana de su valioso mensaje seremos capaces de sacarles todo el jugo, más allá de su primera lectura. El trabajo «real» del verdadero lector no acaba al leer la última página, sino que estará empezando: la vida será el campo de pruebas para descubrir la potencialidad transformadora de cada uno de ellos.


  Sólo de esta manera, encarnando las grandes lecciones en nuestras vivencias, podremos dar el gran paso y dejar de leer a Aquiles en La Ilíada para pasar a ser Aquiles, o sólo aplicando en nuestro día a día las poderosas palabras de Pierre Bezukhov en Guerra y paz podremos actuar con su misma grandeza. El paso decisivo será cuando el lector encarne aquello que tanto le ha fascinado durante su lectura.


  Encarnando y siendo lo que leemos, estos libros podrán cambiar nuestras vidas, aportando más luz, más conciencia y, en última instancia, haciéndonos soñar con una humanidad mejor, en la que el ser humano se responsabilice de su propia vida y llegue a ser la mejor versión de sí mismo. Sólo cambiándonos a nosotros mismos podremos cambiar el mundo…


  Libros de sabiduría


  El Principito


  «Lo esencial es invisible a los ojos»


  Autor: Antoine de Saint-Exupéry


  Título original: Le Petit Prince


  Año de publicación: 1946


  Editor: Emecé y Salamandra


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El Principito es un libro muy especial; quizás el más especial de todos los que te presentamos en este recopilatorio. Ya al inicio de su lectura nos invade un extraño sentimiento, que se va intensiﬁcando a medida que avanzamos: casi sin darnos cuenta, sentimos una mezcla de melancolía, alegría y ternura que nos hace conectar con el niño que todos llevamos dentro y que quizás nunca quisimos dejar de ser.


  • El Principito, de Antoine de Saint-Exupéry, es un libro consagrado, de los más vendidos en la historia: es junto con la Biblia, el más leído de todos los tiempos. Tras la conmovedora historia de un piloto perdido en el desierto y su mágico encuentro con el Principito, encontramos una profunda crítica al mundo tan frío y gris que hemos construido los adultos. Un mundo donde las personas serias «jamás han olido una ﬂor, jamás han mirado una estrella y jamás han querido a nadie».


  • De la misma manera que a los buenos vinos el paso de los años los hace mejores, la lectura de El Principito con el tiempo también nos va convirtiendo en mejores personas. Releer El Principito nunca resulta igual, ya que nosotros hemos evolucionado y su propia magia consigue que siempre sea único, especial y entrañable.


  • El encanto de este libro aún está vivo; cuando os sintáis perdidos en la vida, como vagando por un inmenso desierto, esperad justo debajo de una estrella. «Si entonces un niño se dirige hacia vosotros, si ríe, si tiene cabellos de oro, si no responde cuando se le interroga, adivinaréis quién es… ¡Sed amables entonces!», no nos sintamos aﬂigidos por haberlo perdido. Pensemos que el Principito ha regresado y que ahora vive en el fondo de nuestros corazones.


  El Principito, de Antoine de Saint-Exupéry, es un libro único. Quizás es uno de los libros más especiales que se han publicado nunca. Millones y millones de personas, niños, jóvenes o adultos de todo el mundo y numerosos clubes de fans han contribuido a convertir al entrañable principito, al piloto y al propio autor, Antoine de Saint-Exupéry, en verdaderos iconos. El Principito es un libro que llega al corazón y revive a aquel niño que tantas veces olvidamos y que continúa en el fondo de nuestro ser… y sin embargo allí está, siempre esperando a ser liberado. Es difícil encontrar palabras que expresen las extrañas y mágicas sensaciones que los lectores de todos los rincones del planeta han experimentado al leer esta preciosa fábula, considerada uno de los clásicos más importantes de la literatura universal.


  La historia empieza en un lejano desierto africano, donde un pintoresco piloto está intentando reparar su avioneta, cuando de repente aparece un curioso personaje. «Principito» es el nombre del entrañable visitante, que consigue que el piloto conecte con su niño interior, aquel que un día quiso ser dibujante pero al que las personas mayores habían desalentado. Poco a poco, vamos conociendo más detalles de este carismático ser, venido desde un planeta tan pequeño que se recorría en unos pocos pasos. En él hay que vigilar el crecimiento de los árboles y comprobar que aún son arbustos y no gigantescos baobabs, ya que, si crecieran demasiado, ocuparían todo el planeta. La plácida existencia de nuestro personaje se ve alterada el día en que una bonita ﬂor aparece y le empieza a requerir atenciones muy especiales. El Principito la intenta colmar, pero es incapaz de comprenderla, hasta que ﬁnalmente olvida su aroma y su color. Decepcionado, el pequeño príncipe decide abandonar su planeta y recorrer el universo. En el viaje nos encontramos con excéntricos personajes, todos ellos representativos del mundo de los adultos. Un rey que sólo busca ser obedecido, el vanidoso que anhela ser adulado, un bebedor que quiere olvidar, el hombre de negocios que ambiciona poseer, el farolero que sólo trabaja y el geógrafo, un erudito demasiado importante para convertirse en explorador. Ninguno de los personajes atrae al Principito, así que decide continuar su viaje, hasta que aterriza en el planeta Tierra, donde entre otras cosas comprenderá el valor del amor y que «lo esencial es invisible a los ojos».


  El Principito, de Antoine de Saint-Exupéry, es un libro único, mágico y singular, que ha conmovido a millones de lectores de todas las edades en todo el mundo, y que mantiene intacto su atractivo, aunque hayan pasado más de sesenta años desde que fuera publicado por primera vez. El Principito nos fascina recordándonos aquellas verdades universales e inherentes a nuestro propio corazón que muy a menudo olvidamos. Tal y como dijo Antoine de Saint-Exupéry, si nos sentimos como perdidos en un desierto, siempre podremos «esperar un momento debajo de una estrella». Y como él nos pidió hace más de sesenta años, no debemos entristecernos ya que el Principito ha vuelto y ha decidido quedarse a vivir para siempre en el fondo de nuestros corazones…


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El Principito es una fábula mágica y ya desde las primeras líneas consigue emocionarnos. La obra es un cuento maravilloso que reﬂexiona sobre la condición humana y otros aspectos del frío mundo construido por los adultos y que todavía hoy en día, habiendo pasado más de medio siglo desde su primera publicación, sigue siendo muy vigente. Pocas personas pueden ser insensibles al estremecimiento o al llanto del pequeño príncipe frente a «los hombres serios, que no aspiran ﬂores, ni miran estrellas y no quieren a nadie».


  • Mientras vive en su planeta, y antes de cruzarse con el extraviado aviador (que es el propio Antoine de Saint-Exupéry), el pequeño príncipe ha de cuidar las semillas que se plantan cada noche y vigilar que no crezcan baobabs, ya que si lo hicieran anularían por completo su pequeño astro. Al ser un planeta tan pequeño, el Principito cada día puede contemplar la puesta de sol tantas veces como quiera, tan sólo dando unos pasos. La tranquila vida del Principito se ve alterada un buen día, cuando una hermosa ﬂor empieza a crecer. La ﬂor requiere demasiadas atenciones, así que ﬁnalmente el apenado Principito decide abandonar su planeta.


  • A través de su mágico viaje conocemos a pintorescos personajes, cada uno de ellos representando oscuros aspectos del mundo adulto. El rey sólo busca el poder, el vanidoso la adulación, el bebedor el olvido, el hombre de negocios la riqueza, el farolero el trabajo y el geógrafo se siente demasiado imprescindible para dedicarse a explorar. Así, el pequeño protagonista nos descubre diferentes arquetipos de los cuales se va alejando, hasta caer en el planeta Tierra, donde es recibido por una serpiente (que simboliza la entrada en el mundo adulto), y se pregunta «si las estrellas están encendidas para que cada uno pueda encontrar la suya algún día». También, ya en la Tierra, un zorro le habla sobre el amor y acaba reconociendo que la rosa de su planeta «es la más importante, puesto que es la que puse bajo un globo, la que abrigué con un biombo (…) porque ella es mi rosa».


  • El Principito es una obra cálida, enternecedora y sensible, que a través de las peripecias del inolvidable Principito nos lleva a recordar una parte de nosotros que a menudo olvidamos y que es la que valora las cosas bellas de la vida, se estremece ante el aroma de una ﬂor, se maravilla ante la inmensidad de una puesta de sol, ama con locura a sus amigos y se da cuenta de que «lo esencial es invisible a los ojos». Gracias, Principito, por enseñarnos tanto.


  INDICADO PARA:


  Toda la humanidad, niños y adultos.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Nadie debería dejar escapar la oportunidad de leer El Principito.


  Sobre el autor


  Antoine de Saint-Exupéry fue escritor y aviador. Nacido en el seno de una aristocrática familia francesa, en 1935 sufrió un accidente de avión y estuvo más de tres días en el desierto sin apenas comida ni bebida, hasta que un beduino lo rescató. Durante aquellos días y fruto de la deshidratación, sufrió alucinaciones y fue entonces cuando concibió su obra maestra, El Principito. Fue piloto durante la segunda guerra mundial y la señal de su avión desapareció del radar en algún punto del Mediterráneo, delante de las costas de Marsella.


  Otros libros del autor:


  Vuelo nocturno. Anaya.


  Más información:


  www.antoinedesaintexupery.com (web en francés)


  Siddhartha


  «La verdadera profesión del hombre es encontrar el camino hacia sí mismo»


  Autor: Hermann Hesse


  Título original: Siddhartha


  Año de publicación: 1950


  Editor: Random House Mondadori


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Siddhartha, de Hermann Hesse, está considerada unánimemente como una obra maestra de la literatura universal, así como una de las obras más inﬂuyentes del siglo XX. Brillantemente escrita, Siddhartha nos explica la historia de un joven nacido en la India más tradicional y su particular búsqueda de la verdad.


  • Hermann Hesse es uno de los grandes nombres del siglo XX, premio Nobel de Literatura en 1946 y considerado un puente entre el misticismo oriental y el racionalismo europeo. En esta obra permite al lector sumergirse en un intenso paseo por el alma de Oriente y todas sus vertientes espirituales. Los falsos profetas, la verdad, las doctrinas, el dinero o el amor… pocos o más bien casi ningún gran tema escapa de la inspirada pluma de Hesse.


  • En su búsqueda, Siddhartha vive durante varios años con un grupo de ascetas, de los que aprende el autocontrol y el poder sobre sí mismo. También es seducido por el budismo, hasta que ﬁnalmente decide buscarse, sin seguir ninguna doctrina, si no a través de la vida y la experiencia directa. Con esta nueva concepción del mundo, Siddhartha descubrirá muchas cosas nuevas y sorprendentes sobre él mismo, sobre el amor y sobre la sabiduría.


  • Siddhartha es un libro conmovedor, brillante y muy especial; es una de las mejores obras escrita por uno de los pensadores más inﬂuyentes del siglo XX. A través de sus páginas, el lector queda fascinado al descubrir las milenarias tradiciones espirituales hindúes, a la vez que descubre cosas que yacen en el fondo de su ser y que sólo algunos libros consiguen hacer brotar con todo su esplendor…


  Publicada por primera vez en 1950, el libro nos relata la vida de Siddhartha, un joven hindú hijo de brahmanes que emprende un fascinante viaje hacia su interior. Siddhartha busca la felicidad y la paz interior, el sosiego y la sabiduría que le faltan. Su particular búsqueda comienza en compañía de su inseparable Govinda, con quien se une a un grupo de ascetas que viven una vida sumamente austera y plena de mortiﬁcaciones: hacen largos ayunos, mendigan, caminan y viven respirando el mínimo aire posible. A pesar de estos constantes esfuerzos, no consiguen satisfacer a Siddhartha, que sólo ve en ellos una manera de huir de la realidad similar a la de un alcohólico que sólo bebe para evadirse. Después de más de tres años con los ascetas se separa de ellos y emprende el viaje junto a Govinda para escuchar al célebre iluminado Gotama, del cual se habla en toda la India. Al escuchar la doctrina de Gotama, Govinda queda embelesado y se acoge a ella incondicionalmente. No obstante, nuestro héroe Siddhartha ha encontrado una objeción y se atreve a planteársela al propio Gotama: «Hay algo que esta doctrina tan clara y respetable no contiene, el secreto de lo que el sublime mismo ha vivido; has logrado liberarte y esta liberación es producto de las búsquedas que llevaste a cabo y no de una doctrina». Siddhartha está convencido de que ninguna doctrina podrá llevarle a la felicidad, de la misma manera que ninguna doctrina llevó a Gotama a la liberación. Hecha su queja, Siddhartha emprende su camino, esta vez en solitario, mientras numerosos cambios se fraguan en su interior: «Y en ese mismo instante en que el mundo que lo rodeaba pareció desvanecerse y él se quedó solo como una estrella en el ﬁrmamento, en aquel momento de frialdad y de desánimo, se irguió un Siddhartha más sólido y fuerte, más dueño que nunca de su propio Yo».


  En su nueva vida, Siddhartha contempla el mundo de un modo distinto: «¡Qué hermoso era el mundo para quien lo contemplaba así, sin ningún deseo de explorarlo, con una visión ingenua y de infantil simplicidad!». Es entonces cuando empieza a descubrir la sexualidad: «En sus ojos entornados leyó la apetencia que le consumía (…) sintió brotar en su interior el manantial del sexo». Y más adelante, el amor. Es precisamente por su amor a una mujer por lo que empieza a trabajar de ayudante de un mercader, hasta que ﬁnalmente él mismo se convierte en un importante comerciante. Pero entonces, «el mundo, el placer, la codicia, la indolencia y al ﬁnal incluso el vicio que él siempre aborreciera y ridiculizara más en su vida, la avaricia, se había apoderado de su alma». Siddhartha «sintió asco de sí mismo, de sus cabellos perfumados, del olor a vino de su boca, de la desgana y del cansancio adherido a su piel». Entonces nuestro protagonista empieza una nueva etapa en la que habrá de pasar por muchas más vivencias hasta dar con la auténtica sabiduría: «Todo ha de ser así, todo no pide sino mi aprobación, mi buena voluntad, mi comprensión amorosa; y en ese caso es bueno para mí, sólo podrá estimularme. He experimentado en cuerpo y alma que me hacían falta el pecado, la concupiscencia, el afán de lucro, la vanidad y las más ignominiosa de las vanidades para aprender a vencer mi resistencia, para aprender a amar al mundo y a no compararlo más con algún mundo deseado e imaginado por mí».


  Brillante, sublime, conciso y poético, Siddhartha, de Hermann Hesse, es una de las mejores lecturas que puede emprender un lector ávido de sabiduría, misticismo y humanidad.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Siddhartha en su juventud es un ser casi perfecto: sabio, maduro y buen hijo, es amado y respetado por familiares y amigos. No obstante, algunas dudas inquietan su alma: «¿Dónde latía su eterno corazón? (…) Él que sabía tanto… ¿era feliz acaso? ¿tenía paz interior?». Estas preguntas ﬁnalmente le hacen llegar a una conclusión: «Le habían comunicado la mayor y más excelsa parte de su sabiduría, pero (…) su espíritu no estaba satisfecho, ni el alma tranquila, ni el corazón sosegado…» y es entonces cuando decide emprender su propio viaje en busca de la verdad.


  • Con los samanas o renunciantes, Siddhartha y su inseparable amigo Govinda son instruidos en el ascetismo: «Aprendió a recorrer muchos caminos para alejarse del Yo. Recorrió el camino de la despersonalización a través del dolor, del sufrimiento voluntario y de la superación del dolor, el hambre, la sed y el cansancio», no obstante este camino «es una huida (…) como la del boyero cuando bebe aguardiente», concluye Siddhartha.


  • Así Govinda y Siddhartha renuncian al ascetismo y se acercan a Gotama, el iluminado que va predicando su doctrina: «Les habló del sufrimiento y del camino para abolirlo (…) clara y reposada su voz se cernía sobre los oyentes como una luz, como un cielo constelado». Govinda abraza decididamente la doctrina, pero Siddhartha le encuentra una objeción: «Has logrado liberarte de la muerte pero lo has conseguido a través del pensamiento, el conocimiento y la iluminación ¡no a través de una doctrina!» y renunciando a la doctrina de Buda, decide emprender su camino en solitario.


  • Nuestro entrañable Siddhartha empieza su propio viaje y toma conciencia de su propia ignorancia: «El que nada sepa de mí, el que Siddhartha me haya parecido siempre tan extraño y desconocido, proviene de una sola causa: ¡el miedo a mí mismo, la huida ante mi propio ser!». Entonces Siddhartha empieza una nueva andadura: «Quiero aprender de mí mismo, ser mi propio discípulo, conocerme y penetrarme». Es entonces cuando amará, buscará la gloria y las riquezas, tendrá hijos y ﬁnalmente alcanzará su ansiada sabiduría.


  INDICADO PARA:


  Amantes de la buena literatura, inquietos, ﬁlósofos racionalistas, orientalistas, jóvenes en busca de orientación…


  CONTRAINDICADO PARA:


  Nihilistas y cínicos empedernidos.


  Sobre el autor


  Hermann Hesse, novelista y poeta alemán nacionalizado suizo, fue premio Nobel de Literatura en 1946; es una ﬁgura clave en la cultura europea por su celebración del misticismo oriental y la búsqueda del propio yo, clara inﬂuencia de Carl Gustav Jung. Hesse abandonó pronto la escuela y fue autodidacta. La búsqueda de soluciones para la humanidad caracterizó sus novelas. Sus escritos se enfocaron hacia el encuentro espiritual de nuevos objetivos y valores que sustituyeran a los tradicionales, que ya no eran válidos en los tiempos convulsos de las guerras mundiales.


  Otros libros del autor:


  Demian. Alianza.


  El lobo estepario. Edhasa.


  Viaje a Oriente. Paidós.


  Más información:


  http://www.hermann-hesse.de/


  Cartas a Lucilio


  «¿Cómo podemos ser inmunes al peligro, felices en la adversidad y estar tranquilos en medio de las tormentas?»


  Autor: Séneca


  Título original: Epistulae Morales ad Lucilium


  Año de publicación: 2003


  Editor: José J. de Olañeta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Séneca, nacido en el año 4 a.C. en Córdoba (España), es una de las máximas ﬁguras de las letras latinas y uno de los ﬁlósofos más respetados de toda la Antigüedad. En vida, se carteó con el apóstol Juan, inﬂuyendo decisivamente en las primeras comunidades cristianas. Su obra también es citada por Dante, Shakespeare, Tolstói y el Maestro Eckhart, entre otros destacados escritores y pensadores.


  • El ilustre cordobés, junto a Marco Aurelio y Epicteto (ver Manual de vida), es uno de los máximos exponentes del estoicismo. Bajo una forma amable (en el caso del presente libro, unas cartas fácilmente entendibles y brillantemente escritas) los estoicos transmitían un poderoso mensaje caracterizado por querer promover un cambio de actitud hacia la vida, que nos hiciera más responsables. Otras áreas de interés para el estoicismo y también tratadas por Séneca son la amistad, la muerte, el camino hacia la sabiduría y la felicidad.


  • A través de una correspondencia mantenida con su amigo Lucilio, y que hoy sería equivalente a los contemporáneos emails o mensajes en Facebook, el gran estoico escribe breves pero contundentes cartas que reﬂexionan sobre el encuentro de la paz interior sin separarse del mundo exterior. Para Séneca, el camino hacia la sabiduría y la felicidad no estaba reñido con el mundo material y no deberíamos renunciar a nada, sino cambiar nuestra actitud.


  • En el presente epistolario encontramos una serie de cartas que pueden cambiar la vida del afortunado lector que se anime a leerlas, ya que en ellas podrá encontrar una valiosa fuente de inspiración para ser mejor persona y más fuerte ante los avatares del destino.


  Al descubrir la ﬁgura de Séneca, bastantes cosas nos llaman la atención: nacido en Córdoba, es uno de los españoles más inﬂuyentes de todos los tiempos. En vida contribuyó, a través de su correspondencia con el apóstol Pablo, a hacer brotar el germen de las primeras comunidades cristianas.3 Séneca fue también tutor de Nerón, y se cree que gracias a su inﬂuencia directa en los primeros siete años de mandato, este emperador gobernó cabalmente por ese período de tiempo. En los siglos siguientes, los célebres escritores y pensadores León Tolstói, William Shakespeare, el Maestro Eckhart o Dante no han escatimado elogios dirigidos al gran sabio andaluz. Pero más allá de su decisiva contribución a la historia de la humanidad, otro elemento que llama la atención es la sencilla y bella forma en la que Séneca se expresa. Las cartas de este cordobés resultan tan actuales y su mensaje tan vigente, que podría parecernos que fueron escritas pensando en este preciso momento histórico.


  Y, ¿cuál es la esencia del mensaje que transmite el gran ﬁlósofo estoico?


  El primer paso que debemos dar para lograr una vida digna, según Séneca, es responsabilizarnos del tiempo que se nos ha dado: sólo nosotros podemos tomar posesión del mismo y, si no lo hacemos, llegará nuestro ﬁnal casi sin habernos dado cuenta. Una vez nos hayamos responsabilizado de nuestro tiempo y por lo tanto de nuestra vida, podemos emprender el camino hacia la felicidad, un camino que empezará con la introspección y la asimilación de nuestros defectos. Sólo el que reconoce sus errores puede enmendarlos. En este camino, Séneca nos propone una simple receta: «Consigue cada día un recurso contra la miseria, contra la muerte, y no menos contra todos los demás azotes. De muchas cosas aprendidas, extrae una para digerirla ese día».


  Séneca también propone no llamar la atención, sino progresar. «Las ropas desaliñadas, el pelo despeinado, la barba descuidada, hacer alarde que desprecias los objetos de plata, dormir en el suelo y cualquier otra forma de correr tras el deseo de distinguirse» no nos ayudará a nuestra evolución. «En lo interior, desemejanza total, pero por fuera seamos como todo el mundo», concluye Séneca.


  Según el sabio, nuestra felicidad tiene unas fronteras muy claras: nuestro interior. No obstante, eso no signiﬁca que tengamos que vivir como ermitaños aislados y sin hablar con nadie, sino todo lo contrario. Al sabio le basta consigo mismo no «porque no quiera tener ningún amigo, sino porque puede pasar sin, y este “puede” quiere decir que soporta con ecuanimidad, con ánimo sereno, el haberlo perdido (…) pues tiene la potestad de hacer otro en seguida».


  Rotundas, majestuosas y mágicas, las Cartas a Lucilio, de Séneca, cambiarán a todo lector que se decida a leerlas, al llegar a comprender y disfrutar la sabiduría del ﬁlósofo estoico; Séneca escribió: «Lo perenne se basa en la alternancia de los contrarios»... quizás ello nos explique por qué aún hoy estas epístolas nos resultan tan actuales.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • La primera carta dirigida a su amigo Lucilio nos invita a tomar consciencia de nuestro tiempo, un tiempo que, según Séneca, se nos escapa de las manos, casi sin darnos cuenta. Nos pasamos la mayor parte de la vida obrando mal o, lo que es peor, sin hacer nada; el estoico insiste en que debemos hacernos «dueños y señores» de nuestro tiempo. «El tiempo, que hasta ahora te lo arrebataban, te privaban de él o se te escapaba, tómalo en tus manos y no lo dejes escapar.»


  • Una vez hemos tomado conciencia del valor limitado del tiempo, podemos empezar el camino hacia la sabiduría y la felicidad… este viaje comienza por la asunción de nuestros defectos… «¿Por qué nadie reconoce sus defectos?... porque todavía los padece: los sueños los cuenta el despierto, y reconocer sus propios defectos es indicio de una alma sana». Así, la sabiduría empieza por el autoconocimiento, al cual hay que dedicarle un tiempo, «no es cosa secundaria, sino principal».


  • La vida que nos digniﬁca, según Séneca, es aquella que nos hace más fuertes y a la larga auténticamente felices. La aventura de la vida es un camino largo, en el que resbalamos, tropezamos, nos caemos y nos volvemos a levantar. «Aquí dejarás a un compañero, allí enterrarás a otro y allí temerás a otro: ésas son las pruebas que jalonan el pedregoso camino que vas recorriendo». Ya que no podemos huir de estos altibajos, como tampoco de la muerte, podemos no temerlos y para conseguirlo debemos trascender el miedo a los mismos… ¿Cómo no tener miedo? Preparándonos y siendo conscientes de lo que nos espera.


  • Para hallar la felicidad nos bastamos con nosotros mismos, es decir, para ser felices no hemos de buscar fuera de ese límite (que es nuestro interior). Respecto a los enfados, Séneca no tiene dudas : «Te indignas y te quejas de algo, ¿y no te das cuenta de que lo único que hay ahí de malo es que te indignas y te quejas? Si quieres que te diga la única desgracia del hombre, es que piense que en la naturaleza hay algo que lo hace desgraciado». Para Séneca, no es pobre quien tiene poco, sino quien desea más. En cuanto a la amistad, aunque el estoico se baste a sí mismo para ser feliz, Séneca recomienda tener un «buen amigo, vecino o compañero».


  INDICADO PARA:


  Todos aquellos interesados en conocer algunos principios que pueden hacernos más felices y más fuertes ante los avatares del destino.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Nadie puede salir perjudicado por leer unas cartas tan breves e inﬂuyentes y brillantemente escritas como las dirigidas a Lucilio.


  Sobre el autor


  Séneca, nacido en Córdoba en el año 4 a.C., es uno de los ﬁlósofos más importantes de todos los tiempos. Hombre de inmensa fortuna, dueño de extensas tierras y riquezas, es considerado también una de las principales ﬁguras de la Edad de Plata latina. Junto al emperador Marco Aurelio y Epicteto, es reconocido como el máximo exponente del estoicismo de principios de nuestra era. Sus cartas al apóstol Pablo son citadas por san Agustín y san Jerónimo y es alabado por autores de la talla de Shakespeare, Dante, Eckhart o Tolstói entre otros. Séneca también inﬂuyó positivamente en los primeros siete años del mandato de Nerón, de quien había sido tutor.


  Otros libros del autor:


  Tratados morales. Espasa Calpe.


  Fedra. Gredos.


  La libertad primera y última


  «Cada cual ha de encontrar por sí mismo la raíz de su propia libertad»


  Autor: Jiddu Krishnamurti


  Título original: The ﬁrst and last freedom


  Año de publicación: 1954


  Editor: Kairós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En La libertad primera y última, encontramos la lúcida y penetrante visión del sabio hindú, aplicable a prácticamente todas las áreas de la vida: ¿qué buscamos en la vida?, ¿qué es el conocimiento de uno mismo?, ¿quién soy yo?, ¿qué es el miedo?


  • El libro, considerado una obra capital del pensamiento oriental del siglo XX, nos desvela que la auténtica felicidad no la ofrecen los dogmas, sino la libertad interior que se halla en el fondo de cada ser, la cual «tiene que ser captada de instante en instante, en la sonrisa, en la lágrima (…) en la plenitud del amor. Donde hay amor hay transformación».


  • Krishnamurti rechazó con vehemencia el papel de gurú que le querían asignar y en uno de sus discursos más célebres, aﬁrmó:«La verdad es una tierra sin caminos, y no es posible acercarse a ella por ninguna senda determinada». De esta manera, Krishnamurti creía que cada uno tenía que ser su propio maestro y descubrir la orientación en el fondo de su ser: «cada cual ha de encontrar por sí mismo la raíz de su propia libertad».


  • La libertad primera y última está considerada por muchos como una obra maestra. En el libro se recoge magistralmente la esencia del pensamiento de Jiddu Krishnamurti, uno de los pensadores más inﬂuyentes del siglo XX. Entre los autores que lo citan como «padre espiritual», destacan Aldous Huxley, Álex Rovira, Joseph Campbell, Pilar Jericó, Alan Watts, Deepak Chopra, Ken Wilber o Henry Miller, entre muchos otros. Claro, ameno, transformador y esencial, nadie interesado en vivir una vida auténticamente libre y feliz debería prescindir de esta apasionante lectura.


  Jiddu Krishnamurti tuvo como misión en la vida «liberar al hombre de todas sus cárceles, todos sus temores y no fundar religiones, nuevas sectas, ni establecer nuevas teorías ni ﬁlosofías». El único interés de Krishnamurti era hacer que los hombres fueran absoluta e incondicionalmente libres. Y ¿qué signiﬁca el concepto de libertad para Krishnamurti? Ser libre es vivir una vida realmente plena, llena de paz y felicidad, en la cual hayamos trascendido nuestro ego mundano y nos podamos transformar de instante a instante a través del amor, lo único que es verdad y que está sujeto al cambio permanente. Es decir, para Krishnamurti la auténtica libertad, reside en la posibilidad de «descubrir lo nuevo, lo eterno, en el presente y de instante en instante». Pero ¿de qué modo podemos alcanzar esta conciencia? «Se requiere una mente extraordinariamente alerta -aﬁrma- que no busque resultados, que no trate de llegar a ser algo». Para Krishnamurti mientras estemos buscando un resultado, estaremos aún pensando en el futuro, obviando que sólo podemos ser y amar en el presente.


  Sin embargo, para llegar a este estado, existe un requisito previo que es el autoconocimiento. Para comprender este proceso es preciso que haya «intención de conocer lo que es, de seguir todo pensamiento, sentimiento y acción, y el comprender qué es en extremo difícil porque lo que es jamás está inmóvil o estático, siempre está en movimiento». Así la «comprensión de uno mismo, sólo puede ser de instante en instante». Pero para esta comprensión no valen los medios, los sistemas o los métodos, ya que «un sistema sólo produce el resultado creado por el sistema (…), mas ese resultado no será la comprensión de mí mismo». Para Krishnamurti, seguir métodos o sistemas nos ajusta el pensamiento y sus actividades a una norma, «pero el seguir una norma no es la comprensión de uno mismo». Ningún gurú ni maestro podrá tampoco aportarnos el conocimiento de nosotros mismos, «ningún gurú, ningún libro ni escritura puede daros ese conocimiento (…) la verdad no es algo estático; no tiene morada ﬁja; ni un ﬁn, ni una meta. Es viva, dinámica, alerta, vital… ¿Cómo podría ser un ﬁn? Si la verdad fuera ﬁja, ya no sería verdad».


  Y entonces, si no podemos conocernos a nosotros mismos mediante métodos, ni maestros, ¿cuál es la manera de autoconocernos? «Cuando os dais cuenta de vosotros mismos en vuestras relaciones. Ser es estar relacionado; no comprender vuestras relaciones es sufrimiento y lucha. Si no conocéis vuestra verdadera relación con los bienes, por fuerza tiene que haber conﬂicto, lo cual aumenta el conﬂicto de la sociedad». Es decir, para el sabio hindú somos, pero también somos en relación con los demás, y el proceso de autoconocimiento pasa precisamente por observar cómo somos en relación a todo los demás.


  Para Krishnamurti sólo conociéndonos a nosotros mismos podemos descubrir que una mente confusa o dolida no puede ver más allá de sí misma, y éste es precisamente el objetivo de nuestra existencia: «Ir más allá de la actividad egocéntrica». Y, ¿de qué manera nos transformamos? Sólo podemos hacerlo ahora, de instante en instante, viendo lo falso como falso y lo verdadero como verdadero. Lo único verdadero es el amor. Únicamente donde hay amor puede haber transformación, porque el amor es la transformación, instante a instante.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Qué es lo que buscamos en la vida?, ¿la sociedad sirve al individuo o el individuo a la sociedad?, ¿ cuál es la solución a los problemas del mundo?... Muchos hablan del autoconocimiento, pero ¿en qué consiste conocerse a uno mismo?, ¿por qué la vida es una lucha constante?, ¿por qué sufrimos?... Éstas son algunas de las preguntas que responde Krishnamurti. La libertad primera y última ofrece respuesta (o más bien abre nuevos interrogantes para que cada uno descubra sus propias respuestas) sobre todos los temas esenciales de la existencia humana.


  • Según el sabio hindú, todos en el fondo de nuestro ser buscamos la felicidad y la paz. La incertidumbre constante en la que vivimos (no llegar a ﬁn de mes, crisis económicas, posibles guerras, amenazas…) hace que el ser humano necesite un «refugio donde pueda haber algo de paz». En general, «buscamos algo a lo cual adherirnos, que nos dé conﬁanza, esperanza, entusiasmo duradero, una constante certeza». Y lo buscamos en nuestra pareja, en nuestro trabajo y en general fuera de nosotros mismos.


  • Pero mientras no nos conozcamos realmente, no tendremos base alguna para el pensamiento, el afecto y la acción. «Sin conocer vuestra propia manera de pensar, y por qué pensáis ciertas cosas, sin conocer el pasado de vuestro condicionamiento, ni por qué tenéis ciertas creencias en arte y religión, sobre vuestro país y vuestros vecinos y acerca de vosotros mismos… ¿cómo podéis pensar verdaderamente sobre cosa alguna?»


  • ¿Qué quiere decir conocerse a sí mismo? Básicamente, comprendernos a nosotros, a nuestros pensamientos y a nuestros sentimientos pero sin identiﬁcarnos con lo que somos, de una manera alerta y pasiva. Pero ¿hay algún medio para lograrlo? No, porque mientras tengamos método, exigiremos resultados que nos harán desear y todavía pensaremos en «devenir», sin ver que la transformación sólo es posible ahora, y esto tiene que ser comprendido en la plenitud del amor, que es igual a la verdad; sólo «donde hay amor hay revolución, porque el amor es la transformación de instante a instante».


  INDICADO PARA:


  Cualquier ser humano que aspire a vivir una vida auténticamente libre y feliz.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Quien no le apetezca profundizar en nuestra existencia humana y comprender dónde reside la raíz de nuestra libertad.


  Sobre el autor


  Jiddu Krishnamurti (1895-1986) es uno de los personajes más fascinantes e inﬂuyentes del siglo XX. De niño, fue adoptado por la sociedad teosóﬁca, que vio en él al «instructor del mundo». Con el propósito de dirigir esa sociedad, fue educado en Inglaterra, Francia, la India y Australia, pero a los treinta y tres años, en una de sus alocuciones más famosas, disolvió la orden. Desde entonces Krishnamurti se dedicó a dar charlas y conferencias con el único objetivo de «hacer que el hombre sea libre, liberarlo de todas sus cárceles y de todos sus temores, y no fundar religiones, nuevas sectas, ni establecer nuevas teorías ni ﬁlosofías. Krishnamurti ha inﬂuido profundamente en el pensamiento de Ken Wilber, Alan Watts, Joseph Campbell, Deepak Chopra, David Bohm, Henry Miller o Aldous Huxley, entre muchos otros autores del siglo XX.


  Otros libros del autor:


  El arte de vivir. Kairós.


  La libertad interior. Kairós.


  El conocimiento de uno mismo. Kairós.


  Más información:


  http://www.fkla.org


  La conquista de la felicidad


  «¿Qué causas me hacen infeliz y cuáles me pueden hacer feliz?»


  Autor: Bertrand Russell


  Título original: The conquest of hapiness


  Año de publicación: 1930


  Editor: DeBolsillo


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Tras uno de los períodos más pesimistas de la historia del pensamiento, caracterizado por el angustioso existencialismo de Sartre, Heidegger, Cioran y Nietszche entre otros, Bertrand Russell sacó a la luz la felicidad, tema que había sido tabú para la mayoría de los ﬁlósofos occidentales hasta el momento.


  • Y es que, ¿cuál es el sentido de la ﬁlosofía sino ayudar a que la gente sea feliz? Russell coge el relevo de los grandes ﬁlósofos griegos y latinos, como Epicuro, Sócrates o Séneca, y expone el tema de la felicidad, ahondando en las causas que nos hacen infelices y en las que, por el contrario, nos conducen a ella. Práctico, lúcido y claro, este libro vuelve a colocar en su lugar la primera y última meta por la cual fue concebido el amor al conocimiento (que es la ﬁlosofía): la búsqueda de la verdadera felicidad.


  • Bertrand Russell, en vida, destacó por su paciﬁsmo, que le llevó a cartearse con Tolstói y a oponerse públicamente a la primera guerra mundial, motivo por el cual fue encarcelado. Fue también un gran matemático y es reconocido como uno de los teóricos más destacados del siglo pasado en esta disciplina.


  • Russell concibió La conquista de la felicidad con la voluntad «de reunir comentarios y propuestas (…) que sirvan a los lectores para diagnosticar su situación y un método de escape» para hallar la auténtica felicidad. El libro, tanto por su estilo como por su contenido, ha inspirado a una legión de ﬁlósofos y gurús, que durante el siglo XX han promovido el positivismo como solución al problema de la existencia humana; los herederos contemporáneos de esta corriente son Martin E. P. Seligman o Mihaly Csikszentmihalyi entre otros destacados psicólogos y maestros positivistas.


  A pesar de los avances tecnológicos de la sociedad industrial en Occidente a principios del siglo XX, la felicidad continuaba siendo una asignatura pendiente. Repudiada por la mayoría de los ﬁlósofos destacados, era un tema menospreciado por la sociedad en general e incluso se negaba la posibilidad de que existiera. Hoy en día la situación no es muy diferente, y a pesar de haber ganado cierto prestigio social, los datos también nos demuestran que seguimos suspendiendo la misma asignatura: la venta de fármacos antidepresivos continúa creciendo, cada vez hay más gente que está bajo tratamiento psiquiátrico y el ratio de suicidios aumenta cada año, siendo ya una de las primeras causas de mortalidad incluso por delante de los accidentes de tráﬁco. En La conquista de la felicidad, lectura actual aunque date de los primeros años del siglo pasado, un ﬁlósofo empezó a clamar en pos de un ser humano más libre y feliz. Una felicidad alcanzable a través del cultivo de ciertas causas. Este genial escritor fue Bertrand Russell, célebre por su fama como militante paciﬁsta, por su prestigio como cientíﬁco matemático y también por ser un gran ﬁlósofo adscrito al neopositivismo.


  En La conquista de la felicidad están, según Russell, las claves para encontrar la auténtica felicidad. El libro fue escrito de forma sencilla para que pudiera ser entendido y para que a la vez fuese una guía práctica para el hombre de a pie. El modelo demostró ser un éxito y todavía es utilizado como referencia (tanto en la forma como en el fondo) por muchos libros divulgativos.


  Pero, ¿qué es lo que hace infeliz al hombre? Según Russell, son en general las conductas egocéntricas, impulsadas por el sentimiento de culpa, la megalomanía o el narcisismo, las que suelen garantizarnos la infelicidad. Russell también menciona a un tipo de hombre, producto de nuestro sistema socioeconómico, tremendamente preocupado por el éxito. Este individuo está tan obsesionado por su carrera que olvida todo lo demás: «¿Qué sabe de sus hijos?, ¿qué sabe de su mujer? Sólo lo que las pocas horas al día, después de agotadoras jornadas de trabajo, le permiten conocer». En las ciudades también se da otro fenómeno, y es la separación de la vida en la tierra, que en muchos casos conlleva un aburrimiento que se manifestará en la búsqueda de estímulos externos que nos narcoticen. Según Russell, una vida feliz tiene mucho que ver con una vida tranquila, pues «sólo en un ambiente tranquilo puede vivir la auténtica alegría». La felicidad, aﬁrma, está supeditada al entusiasmo por la vida, un entusiasmo que surge a consecuencia de nuestros intereses por la misma. El cariño, la familia, el trabajo, el cultivo de intereses no personales, junto con el esfuerzo, gestionados adecuadamente, pueden contribuir a la felicidad.


  Riguroso, íntegro, concreto e interesante, La conquista de la felicidad constituye un agradable viaje por algunos de los motivos que suelen hacernos infelices y también por las causas que pueden provocar nuestra felicidad; pasados ochenta años desde su primera publicación, sigue siendo tan vigente como el primer día en que salió a la venta.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Cuáles son las causas de nuestra infelicidad? Según Russell, la abstracción en uno mismo puede ser uno de los principales motivos. Esta absorción puede manifestarse en sentir que lo que hacemos no es lo correcto (sentimiento de culpa), por admirarnos demasiado y querer que los demás nos alaben (narcisismo) o por las ansias de poder (megalomanía). Y es que, según aﬁrma Russell, en general el ser humano no es feliz, y en algunos casos, el alcoholismo u otras dependencias que resultan lamentables no son más que maniobras de evasión para huir de la realidad.


  • También existe la denominada «infelicidad byroniana» que, a ojos del ﬁlósofo, sería el sentimiento de que no merece la pena vivir, ya que el mundo está en constante evolución y marcado siempre por un triste ﬁnal... Otra causa muy común de infelicidad, según Russell, es la obsesión por el éxito que afecta a muchos hombres de negocios contemporáneos. «Mientras los caballeros del siglo XVIII, habían de apreciar la música, la literatura y la pintura», muchos de estos ejecutivos actuales pueden ser gente vacía e infeliz, pero a pesar de esto seguirán gozando de prestigio social. El miedo a afrontar el aburrimiento, la fatiga que provoca nuestro modo actual de vida, la envidia, las manías persecutorias y el miedo a la opinión pública serían otros factores clave a la hora de determinar nuestro grado de infelicidad.


  • Y, en cambio, ¿cuáles son las causas que pueden fomentar la felicidad? Para Russell, la respuesta es saber vivir la vida con entusiasmo. Este entusiasmo suele ser la consecuencia de tener muchos intereses, «cuantas más cosas le interesen a un hombre, más oportunidades de felicidad tendrá». Otro ingrediente primordial para Russell es el cariño, «que como el niño, aunque no piensa mucho en ello, es muy importante para su felicidad». La familia, el trabajo, tener intereses no personales, el esfuerzo y la resignación constituirían otros recursos muy importantes para llegar a ser totalmente felices.


  • Y es que la felicidad sólo requiere algunas cosas indispensables pero sencillas, «comida y cobijo, salud, amor, un trabajo satisfactorio y el respeto de los allegados». Cuando «las circunstancias exteriores no son decididamente adversas, la felicidad debería estar al alcance de cualquiera (…) por tanto, deberíamos proponernos, tanto en la educación como en nuestros intentos de adaptarnos al mundo, evitar las pasiones egocéntricas y adquirir afectos e intereses».


  INDICADO PARA:


  Interesados en conocer consejos ﬁlosóﬁcos para ser más feliz.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Gente que se vanaglorie de su infelicidad y no aspire a cambiar su situación.


  Sobre el autor


  Bertrand Russell (1872-1970) continúa siendo uno de los ﬁlósofos más conocidos y leídos. En su juventud, sentía admiración por el escritor y paciﬁsta ruso León Tolstói, con el que mantuvo una intensa correspondencia. Durante la primera guerra mundial, ganó mucha relevancia social por su postura antibelicista, aunque ello le valió un tiempo en prisión. Como cientíﬁco, creó la Principia Mathematica, una de las obras más importantes en la investigación de los fundamentos matemáticos. En el campo de la ﬁlosofía aunque inicialmente platónico, cada vez fue ganando más renombre por sus posturas neopositivistas. Russell no creó un sistema ﬁlosóﬁco, sino que investigó en áreas de su interés personal, como la felicidad o el conocimiento humano. A medida que fue envejeciendo, se volvió más escéptico respecto a todas las ramas ﬁlosóﬁcas que no ayudaran al ser humano a alcanzar la verdadera felicidad y cada vez con más vehemencia se decantó hacia las ideas positivas.


  Otros libros del autor:


  ¿Por qué no soy cristiano? Edhasa.


  Historia de la ﬁlosofía occidental Espasa-Calpe.


  Manual de vida


  «Concededme la serenidad de aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor para cambiar las que sí puedo y la sabiduría para discernir esta diferencia»


  Autor: Epicteto


  Título original: Enchyridion


  Año de publicación: 2003


  Editor: José J. de Olañeta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Las sabias enseñanzas de Epicteto, recogidas en este Manual de vida, se caracterizan por su sencillez y accesibilidad, hasta el punto de que Epicteto podría ser considerado como uno de los primeros maestros de crecimiento personal de la historia. El autor también está considerado uno de los ﬁlósofos más importantes de la historia del pensamiento.


  • Durante años, guerreros y soldados romanos llevaron encima una copia del Manual de vida, como una guía para conseguir la serenidad personal, incluso en los momentos más difíciles de la guerra. La sabiduría de Epicteto se dibuja como una ﬁlosofía muy útil para llegar a ser feliz, incluso en los momentos más adversos de la vida.


  • El autor es uno de los principales representantes de la ﬁlosofía estoica, importante movimiento originado en la stoa (entrada) del ágora de Atenas. Otros destacados ﬁlósofos estoicos fueron Séneca, Marco Aurelio y Cicerón. El estoicismo tuvo una fuerte inﬂuencia en los primeros autores cristianos, en Boecio, Tolstói, Simone Weil, etc.


  • Epicteto habla con ﬂuidez del sufrimiento, del deseo y de la manera de ser más felices y de llevar una vida que tenga sentido, con la misma naturalidad con que podríamos hablar de estos temas con amigos y familiares.


  Cuando un avión hace escala en un aeropuerto, los pasajeros pueden bajar a tomar algo, pasar el tiempo mirando escaparates o distraerse con cualquier otra cosa, pero sus pensamientos en todo caso deben estar centrados en el avión, de tal manera que cuando llega la hora de partir, dejan todos esos pasatiempos para continuar el viaje. Según los estoicos, de la misma forma en la vida podemos tener algunos pasatiempos y entretenimientos, pero si queremos ser felices, no debemos olvidar lo que realmente es importante.


  La pregunta «¿Exactamente de qué manera podemos tener una vida plena y feliz y cómo podemos ser buenas personas?» fue el eje de la trayectoria del inﬂuyente ﬁlósofo estoico, quien destacó y sigue destacando por su contribución a la democratización y la popularización de la sabiduría. A pesar de no habernos dejado documentos escritos, las enseñanzas que predicó en su propia escuela y en conferencias fueron recogidas por su discípulo Arriano de Nicomedia, gracias al cual podemos hoy disfrutar de su legado.


  Para Epicteto y los estoicos, algo clave en la conquista de la felicidad y la sabiduría es la actitud con la cual nos enfrentamos a la vida. Ésta debe hacer una clara distinción: ¿qué cosas dependen plenamente de nuestra voluntad y cuáles no? Todo aquello relacionado con nuestro interior (deseos, opiniones y aspiraciones) depende de nosotros. En cambio, no están bajo nuestro control las cosas externas (la riqueza de nacimiento, la imagen que tienen los demás de nosotros, la fama y el prestigio, etc.) Por lo tanto, el camino hacia la felicidad pasa por centrarnos sólo en aquellas cosas que dependen de nuestra voluntad, poniendo especial atención en el deseo. Si deseamos mucho a una persona y la perdemos, seremos profundamente infelices. Si deseamos mucho la riqueza y no la logramos, nos atormentaremos. Para poder ser felices y libres, no debemos depender de cosas que no estén bajo nuestro control, ya que el deseo y el apego nos generarán sufrimiento.


  Una de las ideas más famosas de la ﬁlosofía estoica en general y de Epicteto en concreto es la actitud que podemos tomar ante las circunstancias adversas. No en vano, aún en nuestros días utilizamos la expresión «aguantar estoicamente» reﬁriéndonos a la capacidad de soportar los infortunios del destino, con dignidad y coraje. Pero, ¿cuál es la clave exacta de este aguante estoico? Según Epicteto, los acontecimientos en sí nunca son algo personal contra nosotros. Nada ni nadie nos puede hacer daño si nuestra voluntad no lo permite. Si vamos más allá de juzgar una situación como buena o mala, éxito o fracaso, podemos encontrar una manera más creativa de aprovecharla para nuestro propio crecimiento interior. Si, por ejemplo, relata Epicteto, nuestro hermano o hermana nos trata mal, no debemos caer en el error de sentirnos como víctimas que sufren. Debemos hacer lo contrario: aceptar la situación como una experiencia de aprendizaje y demostrar el amor hacia ese hermano. Eligiendo esta actitud conseguimos comprender la situación de una manera menos perturbadora y alcanzar más serenidad interior.


  Breve, ameno, didáctico, imperecedero y bello, el Manual de vida, de Epicteto, es una lectura fundamental que fascinará al lector, tanto por la vigencia de sus inmortales enseñanzas como por la practicidad de las mismas. Pocos libros en la historia de la humanidad han conseguido en tan pocas páginas transmitir tanta sabiduría e inﬂuir sobre tantos autores y pensadores. Un logro digno de uno de los ﬁlósofos más importantes de todos los tiempos.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El estoicismo en general y el Manual de vida en concreto tienen como misión ayudar al ser humano a ser más feliz y buena persona, y que esto lo consiga por sí mismo. Esta felicidad, tal y como la conciben Epicteto y los estoicos, consiste en adquirir la auténtica sabiduría, que es consecuencia de un proceso de autoperfeccionamiento.


  • Para Epicteto, cualquier proceso empieza con una clara distinción: ¿qué es lo que está bajo nuestro control y qué es lo que no lo está? Entre lo que podemos controlar están la actitud personal, las opiniones, las aspiraciones, los deseos y las cosas que nos repugnan, y entre lo que no podemos controlar están el nacer ricos o pobres, cómo nos ven los demás, nuestro lugar en la sociedad, etc. Si nos centramos en las cosas que no están bajo nuestro control, viviremos atormentados y sólo podremos ser realmente felices si nos centramos en las cosas sobre las que tenemos el control. En este camino, vigilaremos los deseos, ya que nos pueden generar apegos que nos harán muy infelices: ¿si sentimos apego por nuestros amigos y nos los quitan, podemos ser felices?, ¿y si sentimos apego al lujo y lo perdemos? y ¿si sentimos apego por nuestra pareja y la perdemos podemos realmente ser felices?...


  • Otro pilar básico del pensamiento estoico expresado en el Manual de vida es nuestra actitud hacia los acontecimientos externos. Éstos son, por sí mismos, impersonales e indiferentes… Y si nos esforzamos, por difícil que pueda parecer, seremos capaces de extraer oportunidades de aprendizaje de cualquier acontecimiento. Es un craso error llevar a juicio cosas como el éxito o el fracaso, lo positivo o lo negativo, el bien o el mal… ya que esto nos entorpecerá la búsqueda de interpretaciones más creativas, interesantes o beneﬁciosas en nuestro camino hacia el crecimiento interior.


  • Otros factores clave para llegar a alcanzar la felicidad son: crear nuestra propia buena suerte, tener una misión clara en la vida, mantener la serenidad interior, centrarnos en nuestro carácter y no en la imagen que proyectamos, ser conscientes de que cualquier elección en la vida tiene un precio, entender el mal como consecuencia de nuestra actitud interna, plantearnos quién queremos ser en la vida, elegir bien a nuestros amigos, vivir con humildad y aprender a diferenciar entre placeres y gratiﬁcaciones.


  INDICADO PARA:


  Lectores que deseen descubrir de una manera clara una de las fuentes del desarrollo personal contemporáneo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  En el Manual de vida cualquiera puede encontrar alguna enseñanza para vivir la vida de una manera más digna.


  Sobre el autor


  Epicteto nació esclavo en Hierápolis, entonces parte del Imperio romano hacia el año 50 d.C. Su dueño, Epafrodito, secretario de Nerón, quien lo compró en Roma se quedó tan admirado de su lucidez mental que le dio la oportunidad de asistir a las clases del ﬁlósofo estoico Rufo. En su madurez, Epicteto también profesó el estoicismo, motivo por el cual fue enviado al exilio por el emperador Domiciano. Se instaló entonces en Nicópolis (Grecia), donde fundó su escuela y prosiguió animando a la gente a que descubriera su verdadera naturaleza. Al no dejar nada escrito, le debemos a su discípulo Arriano de Nicomedia el haber inmortalizado las enseñanzas del célebre maestro estoico.


  Otros libros del autor:


  Enquiridón. José J. de Olañeta.


  Libros de psicología práctica


  La patología de la normalidad


  «¿Es buena señal estar adaptado a una sociedad enferma?»


  Autor: Erich Fromm (obra póstuma)


  Título original: The pathology of normality


  Año de publicación: 1991


  Editor: Paidós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • ¿Qué características hemos de cumplir para ser considerados «normales»?, ¿las opiniones sociales mayoritarias sobre el amor, el trabajo y la religión son psicológicamente sanas? o ¿es beneﬁcioso para nuestra salud mental el culto al consumo y la producción que promueve el actual sistema socioeconómico?... Éstas son sólo algunas de las preguntas que se plantean en este libro.


  • La patología de la normalidad es un compendio de las mejores conferencias de Erich Fromm sobre salud mental y sociedad. El autor está considerado uno de los psiquiatras y pensadores más inﬂuyentes de la segunda mitad del siglo XX.


  • Fromm utiliza como método el psicoanálisis para analizar en profundidad los principios éticos en los que se sustenta el actual sistema económico. El libro resulta muy clariﬁcador, comparando las conductas naturales del individuo respecto a las que exige la economía.


  • Fromm nos hace de guía en un apasionante viaje, en el cual nos muestra cómo lo bueno para el funcionamiento del régimen económico imperante en ocasiones puede ser nocivo para nuestra salud mental. Lo que nos hace tener «éxito» se puede revelar como un atentado a nuestra propia naturaleza. Otros temas tratados por Fromm son la propuesta de una ciencia humanista para el hombre o nuestra supuesta pereza innata.


  En los capítulos iniciales Fromm nos cuenta un relato de H. G. Wells, extraído de El país de los ciegos. Según cuenta este libro, un joven perdido en Malasia se encuentra con una tribu de indígenas, en la que todos nacen ciegos de nacimiento desde hace generaciones. Pero nuestro joven ve y ésa es precisamente su desgracia: todos los miembros de la tribu, convencidos por los médicos-curanderos, creen que tiene una enfermedad que le provoca sus visiones. «Esas protuberancias nocivas que él llama ojos, y que en los seres perfectos sólo existen para dar una bella depresión en la cara, las tiene tan enfermas, que la dolencia le ha penetrado hasta los sesos. Reparad en que están distendidas, tienen una doble ﬁla de pelos, y se abren y se mueven. No es preciso añadir más para demostraros cómo su cerebro ha de estar en un estado ﬂuctuante entre la irritación y la idiotez». Más adelante, nuestro protagonista se enamora de una indígena, pero su padre sólo aceptará la boda a cambio de que éste se someta a una operación y pierda la vista. El joven preﬁere escapar antes que quedarse ciego.


  Según Fromm, este relato ilustra muy bien nuestra percepción social respecto a la normalidad y sus desviaciones. «Se da por entendido que: 1. Toda sociedad es normal. 2. Enfermo mental es el que se desvía del tipo de personalidad favorecido por la sociedad. 3. La salud psiquiátrica persigue el objetivo de adaptar a cada uno al nivel del hombre medio, sin preocuparse de que este hombre medio sea o no sea ciego. Sólo cuenta que no esté adaptado y no perturbe el tejido social».


  Por lo tanto, para ser considerados normales, debemos acatar las directrices mayoritarias de nuestro entorno, Pero, ¿en qué consisten exactamente estas creencias?... Y, objetivamente, ¿la normalidad impuesta es sana y beneﬁciosa para nuestra salud psíquica?


  Para responder a estas preguntas Fromm ahonda en la manera de entender la vida del hombre común. Según el autor, es considerado normal llevar una vida sin sentido, aspirar al placer y al poder sin esfuerzo, adorar el materialismo, el consumo y la producción. Es decir, la conducta mayoritaria de la gente podría ser considerada como patológica y, por consiguiente, el modelo de vida que promueve nuestro sistema socioeconómico va en contra de nuestra propia naturaleza.


  En este lúcido análisis, también encontramos reﬂexiones sobre otros rasgos aparentemente más positivos de nuestra sociedad: la libertad individual, la iniciativa, la orientación cientíﬁca, la democracia política y el dominio sobre la naturaleza, que según Fromm no son más que negaciones del antiguo orden feudal. Para entrar en una nueva fase, tendríamos que promover un modus vivendi centrado en ocupar una nueva posición y no solamente en negar la anterior. Fromm aﬁrma que sólo con una concienciación general sobre la crisis de valores actual que lleve a la gente a un nuevo paradigma vital basado en el humanismo podremos responder de una manera eﬁciente a los retos que nos presenta el mundo.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Para ser considerados «normales» debemos seguir unas pautas de conducta que encajen con las mayoritarias en el entorno en el que vivimos. De esta manera, enfermo mental o «loco» sería aquel que se desvía del tipo de personalidad imperante. Los tratamientos mentales tratan de adaptar a la persona al canon de conducta mayoritario. Así, para poder ser «normales» tenemos que cumplir los criterios que nos dicta la sociedad.


  • Pero ¿de qué manera vive la sociedad que impone los criterios de normalidad? Según el análisis de Fromm, la sociedad tiene un gran problema de orientación y felicidad. Poca gente parece llevar una vida satisfactoria y con algún propósito, más bien todo lo contrario: las conductas mayoritarias se basan en dar importancia a lo material, despreciar lo espiritual y obtener poder sin esfuerzo. El culto a la producción y al consumo, junto con la infelicidad y la incapacidad de asimilar la inseguridad, serían otros pilares importantes en los que se sustenta la sociedad que nos impone su «normalidad».


  • Así pues, el individuo que aspire al placer y al poder sin querer trabajar, que pregone el culto al consumo, al materialismo y a la producción y no sea capaz de ser feliz ni de asimilar la inseguridad inherente a la vida será tomado por una persona normal. En consecuencia el autor considera estas creencias mayoritarias como patológicas. Otras secuelas de ser normal son la enajenación en la consideración de las personas, en el lenguaje o en la sensibilidad, el fenómeno del aburrimiento, la política predominante, etc.


  • ¿Existe alguna solución para esta patología tan común del hombre actual? Según Fromm sólo la encontraremos mediante una concienciación general sobre la crisis actual. Unicamente así se podría convencer a los hombres más capacitados para que centraran sus esfuerzos en incentivar y promover un cambio en el paradigma humanista, que consiguiera que el hombre fuese el centro alrededor del cual se organiza la vida y no el sistema que lo rige.


  INDICADO PARA:


  Gente preocupada por el aumento de casos de depresiones y los bajos índices de felicidad provocados por el actual ritmo de vida. Aquellos que se sientan asustados por aspectos de sí mismos que la sociedad podría considerar como «anormales» también pueden encontrar una valiosa fuente de inspiración.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Quien piense que este sistema económico es el adecuado para nuestro equilibrio mental y psicológico y no crea que los altos índices de depresión y suicidios en Occidente merezcan una reﬂexión.


  Sobre el autor


  Erich Fromm fue un inﬂuyente y destacado psicólogo social, psicoanalista y ﬁlósofo humanista. Miembro del Instituto de Investigaciones Sociales de la Universidad de Frankfurt y asociado con la denominada «Escuela de Frankfurt», Fromm es citado por Abraham Maslow o Martin E. P. Seligman, entre otros destacados autores del siglo XX. Impartió clases en la Universidad de Columbia en Estados Unidos y en la Universidad Autónoma de México mientras vivió en este país. También colaboró con las universidades de Michigan y Nueva York, entre otras.


  Otros libros del autor:


  El arte de amar. Paidós.


  El miedo a la libertad. Paidós.


  El arte de escuchar. Paidós.


  Más información:


  http://www.erich-fromm.de/ (web en francés e inglés)


  El libro del ego, liberarse de la ilusión


  «Sinceramente, ¿crees realmente que eres quien te han dicho que debes ser?»


  Autor: Osho


  Título original: The book of Ego, freedom from illusion


  Año de publicación: 2000


  Editor: Grijalbo


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • ¿Por qué mucha gente siente una profunda desazón a pesar de haber hecho todo lo que la sociedad esperaba de ellos?, ¿realmente somos lo que nos han dicho que tenemos que ser? o ¿quiénes somos realmente?


  • Osho usa un lenguaje próximo y cercano, que durante generaciones le ha servido para conectar con jóvenes, y consigue hacernos ver que lo que nos hacen querer ser, no siempre coincide con lo que somos realmente.


  • Nuestra familia, nuestros maestros, nuestros jefes, todos han insistido en que seamos de una determinada manera… Pero, ¿realmente hacer lo que te han dicho que hicieras ha conseguido hacerte feliz?, ¿estudiar lo que se esperaba que estudiaras, casarte o encontrar un trabajo serio te ha hecho sentir realmente satisfecho?... ¿hay alguna meta que satisfaga la voluntad de ser perfecto?... Si por ejemplo llegaras a ser presidente de Estados Unidos, un boxeador podría tumbarte de un golpe o un banquero seguiría siendo más inﬂuyente que tú… sinceramente, ¿todavía crees que siendo como te han dicho que tenías que ser llegarás a alcanzar la felicidad?


  • ¿Por qué a veces sentimos un profundo malestar en lo más hondo de nuestro ser si hemos cumplido con todo lo que nos han dicho que teníamos que hacer?... Para Osho, la explicación es muy simple: por el ego.


  Según nos cuenta Osho, el conquistador más importante de la historia de la humanidad, Alejandro Magno, tuvo enormes problemas. ¿Por qué motivos el joven conquistador a los treinta y tres años de edad se batió en retirada? «Tanta batalla, tanta muerte y tanta sangre lo habían puesto al límite», nos explica Osho, así que convencido de la inmediatez de su muerte, intentó volver a Atenas para morir en su hogar, pero no lo consiguió y falleció un día antes de llegar. Aunque no pudo posponer su muerte, había conseguido todo lo que un hombre podía imaginar: ser el hombre más rico y poderoso del mundo. Justo antes de morir, tuvo una conversación con uno de sus generales: «Cuando llevéis mi ataúd a la tumba, debéis dejar mis manos fuera». Pensaba que cada día era más grande, más rico, pero en realidad era cada día más pobre «que todo el mundo sepa que Alejandro Magno va a morir con las manos vacías, como un mendigo».


  ¿Qué movió durante tantos años al célebre conquistador? ¿para qué conquistó tantas tierras y derrotó a tantos ejércitos? ¿qué sentido tuvieron todas las riquezas que acumuló si al ﬁnal se fue con las manos vacías, con la sensación de ser un «mendigo»?... Todos los problemas de Alejandro Magno, igual que todos los conﬂictos del mundo, guerras, celos, miedo y depresión, según Osho, tienen el mismo origen: el ego. «Sentirse fracasado, compararse continuamente con los demás (…) te hiere por tu ego.» Este mismo ego «nos mantiene a la espera: mañana, cuando triunfes, te alegrarás. Naturalmente, hoy tienes que sufrir, tienes que sacriﬁcarte (…) pero ese mañana nunca llega. Nunca ha llegado.» Estos deseos y ambiciones del ego, nunca nos harán más felices, sino que paradójicamente nos sirven para ir posponiendo la felicidad: cuando me asciendan en el trabajo seré feliz, cuando compre una casa más grande seré feliz, cuando compre un coche nuevo seré feliz, etc.


  ¿Cuál es el origen del ego?… Osho sostiene que para entenderlo debemos remontarnos a nuestro proceso de crecimiento o más bien al de aprendizaje; los niños pequeños nacen sin ideales ni ego, pero a medida que «maduran» son sometidos a un proceso mediante el cual, cuando salgan de la universidad «ya no tendrán idea de quién son». Así, nuestro ego hace que nos obsesionemos con triunfar, algo que nos aleja radicalmente de la felicidad. Pero si ni siquiera Alejandro Magno, que consiguió todo el éxito que alguien pudiera imaginar, se sintió satisfecho. ¿para qué hacemos lo que hacemos y cuál es el sentido de esta carrera?


  Lúcido, provocativo, transgresor y profundo, este libro sacude la identidad del lector, para el que nunca volverá a signiﬁcar lo mismo la pregunta: «¿Quién soy?».


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Qué es el ego? Según Osho es todo lo contrario a nuestro verdadero ser. Al nacer, no tenemos ego, pero al desarrollarnos, las diferentes creencias de nuestro entorno van conﬁgurándolo. Somos cristianos, somos del pueblo elegido por Dios, somos alemanes, etc. Así, este ego que formamos tiene unos deseos y ambiciones impuestos que no tienen nada que ver con nuestra esencia y que nos producen tensión, estrés, insatisfacción, etc. Sólo a través de ciertas experiencias el ser humano puede vivir sin ego: durmiendo profundamente, haciendo el amor, en situaciones de gran peligro o admirando la belleza de una obra de arte.


  • Los ideales de la sociedad son meramente cánones impuestos sobre lo que tendría que ser la realidad y sobre lo que deberíamos ser nosotros, y no sobre lo que ya somos, lo cual a ojos de Osho es totalmente inadmisible, ya que nos obliga a seguir persiguiendo una especie de espejismo inalcanzable, alejándonos de nuestro ser verdadero.


  • Osho aﬁrma que para alcanzar el éxito, debemos centrarnos en las acciones y no en las consecuencias de las mismas; así, para ser un buen pintor debemos pintar bien y no pensar en cuándo se nos reconocerá como grandes artistas. De la misma manera, la terapia para liberarnos del ego es descubrir nuestra verdadera identidad trascendiendo la mente, algo que sólo se puede hacer a través de la meditación. Una meditación que puede ser consciente (vipassana4 o trascedental) o bien inconsciente (nadar, cuidar el jardín, dar un paseo).


  • Sólo de esta manera, aﬁrma Osho, podemos dejar de pensar y empezar a ser. Así, la mente pasa a ser una herramienta y no el motor de nuestra vida, ya que, por su naturaleza «mendiga», siempre hará que queramos más. Nunca podremos librarnos del ego, pero sí podemos hacer como si estuviéramos a oscuras en una habitación, encender una luz que nos alumbre y nos permita vivir con claridad; es la única manera, según Osho, de podernos amar primero a nosotros y luego a los demás.


  INDICADO PARA:


  Todos aquellos interesados en descubrir quiénes son realmente, más allá de las creencias socioculturales que nos ha impuesto la sociedad.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Partidarios de autoengañarse sobre nuestra verdadera esencia y naturaleza.


  Sobre el autor


  Osho es uno de los más famosos y polémicos maestros espirituales de los tiempos modernos. Fue descrito por el Sunday Times de Londres como uno de los «mil artíﬁces del siglo XX» y por el Sunday Midday de la India como una de las diez personas (junto con Gandhi, Nehru y Buda) que han cambiado el destino del país. Osho fue un personaje a menudo malinterpretado, que difundió a lo largo de su vida una espiritualidad centrada en la responsabilidad y la conciencia individual. Él mismo describió su ﬁlosofía como la de «Zorba el Buda»: capaz de disfrutar de los placeres de Zorba el Griego y de la silenciosa serenidad de Buda. Durante la década de los setenta y los ochenta, muchos jóvenes se sintieron fascinados, especialmente en Occidente, por este personaje apasionante e irrepetible que años después de su muerte sigue levantando pasiones y recibiendo elogios.


  Otros libros del autor:


  Dijo el Buda. Kairós.


  Tantra, la suprema comprensión. GULAAB.


  Autobiografía de un místico espiritualmente incorrecto. Kairós.


  Más información:


  http://www.osho.com / www.alphaomega.es


  Fluir (flow), una psicología de la felicidad


  «La felicidad ha sido cientíﬁcamente identiﬁcada como ﬂuir (ﬂow), pero ¿en qué consiste exactamente esta ﬂuidez? y ¿de qué manera podemos ﬂuir con nuestro trabajo, nuestra familia y nuestros amigos?»


  Autor: Mihaly Csikszentmihalyi


  Título original: Flow: The psichology of optimal experience


  Año de publicación: 1996


  Editor: Kairós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Fluir, de Mihaly Csikszentmihalyi, es uno de los libros más importantes que se han publicado en los últimos tiempos. Reconocido académicamente como uno de los pilares de la psicología positiva (impulsada desde la Asociación de Psicología Americana y por Martin E. P. Seligman, entre otros destacados cientíﬁcos), también es un práctico manual para lograr dar sentido y bienestar a nuestras vidas.


  • Fluir es el resultado de más de treinta años dedicados a la investigación sobre los aspectos positivos de la experiencia humana. Estos estudios, liderados por Csikszentmihalyi, fueron realizados por la Universidad de Chicago y el Quality of Life Research Institute de la Claremont Graduate University (California). Éste es un libro de lectura obligada para todos aquellos que quieran tener una vida más plena y con más sentido, a la vez que una referencia indispensable para todos los investigadores de la naturaleza humana que aspiren a estar al corriente de las últimas tendencias cientíﬁcas.


  • Pocas palabras de elogio pueden caliﬁcar la fascinante lectura de Fluir. Se trata de uno de esos escasos libros que deberían ser de lectura obligada, ya que probablemente provocarían una gran mejora en el destino del mundo, no sólo por los interesantes descubrimientos que revela, sino también por su posible aplicación práctica.


  Fluir, de Mihaly Csikszentmihalyi, es un libro excepcional, de esos que tardan mucho tiempo en volver a aparecer. Es una obra que cambió para siempre la psicología y la psiquiatría tradicionales y se ha convertido en uno de los pilares de la nueva psicología cientíﬁca positivista, centrada en potenciar las virtudes del individuo y no exclusivamente en curar sus patologías. Pero más allá del unánime reconocimiento académico que ha obtenido este gran libro, su éxito también radica en su capacidad comunicativa y transformadora, que ha cautivado ya a millones de lectores en todo el mundo y que han logrado que su vida «ﬂuya» más. Muy pocas veces un libro convence al mismo tiempo a académicos y al resto de mortales, llegando a convertirse en un bestseller y cuando pasa, podemos dar por sentado que nos encontramos ante una obra capital.


  El objetivo del libro consistía en resumir más de tres décadas de investigación sobre la felicidad llevada a cabo en la Universidad de Chicago y en la Claremont Graduate University. Estos estudios liderados por Csikszentmihalyi habían identiﬁcado una serie de condiciones en las que el ser humano vive la «experiencia óptima» o el estado de «ﬂuidez», mediante el cual disfruta plenamente de la vida. La ﬂuidez o felicidad que nos propone Csikszentmihalyi es una actitud interna que se genera a través de nuestra propia conciencia y su control. Según podemos leer, se ha demostrado cientíﬁcamente cómo procesamos nuestras vivencias y las convertimos en información para la mente; si somos capaces de controlar esta información podremos decidir cómo será nuestra vida. Otro aspecto relacionado con la ﬂuidez que el autor nos desvela es que ésta se da cuando hay orden en nuestra conciencia. Este orden aparece cuando nuestra atención está enfocada en obtener metas realistas y cuando nuestras habilidades personales encajan con las oportunidades de actuación. Perseguir un objetivo aporta orden a la conciencia, porque nos obliga a estar exclusivamente centrados en una acción concreta. Según el equipo de Csikszentmihalyi, estos momentos en los que hemos de alcanzar objetivos o superar desafíos y que requieren de toda nuestra atención son los que habían sido deﬁnidos por las personas más felices como los mejores de su vida. Pasar unas semanas de vacaciones en una playa paradisíaca puede ser una actividad placentera, pero pasar el resto de nuestros días sin ningún tipo de objetivos que nos hagan vibrar, simplemente vagando, nos acaba sumiendo en un estado depresivo. Para ser felices necesitamos ﬂuir, sentir emoción y fomentar la capacidad de «autoexcitarnos» con lo que hacemos. Otra característica de la «experiencia óptima» o de «ﬂujo» es que no necesitamos más recompensa que el simple hecho de realizar una acción. Es decir, la experiencia se retroalimenta a sí misma, sin que tengamos que pensar en lo que obtendremos a cambio. Teniendo en cuenta que la mayoría de las personas dedica casi toda su vida a trabajar y a relacionarse con otras personas, es crucial que uno aprenda a convertir trabajo y familia en actividades de ﬂujo, y en el libro se nos dan principios e inspiradores ejemplos para lograrlo.


  Fluir, de Mihaly Csikszentmihalyi, es un libro excepcional, cuya lectura resultará esencial para todos aquellos interesados en conocer los descubrimientos cientíﬁcos más relevantes en cuanto a la felicidad humana y lo que es más importante: una valiosa inspiración para aplicarlos en sus propias vidas. Fluir es una obra que ofrece líneas generales y ejemplos concretos de algunas personas que han utilizado estos principios para transformar unas vidas aburridas y sin sentido en vidas plenamente satisfactorias. Ante el fascinante resultado de tal empresa, sólo nos queda agradecer al autor, Mihaly Csikszentmihalyi, haber regalado a la humanidad una obra tan magistral.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Vivir con la agradable sensación de que estamos ﬂuyendo es el objetivo de la «ﬂuidez». Todos y cada uno de nosotros, al hacer según qué actividades, ya sea correr, ir en bicicleta, bailar con los amigos en la discoteca, escribir, hacer el amor, jugar a fútbol, leer o cocinar… vivimos con el agradable sentimiento de que todo ﬂuye.


  • En las investigaciones del equipo de Csikszentmihalyi, se entrevistaron a cientos de miles de individuos y se dio una paradoja: algunos podían experimentar la sensación de ﬂuidez aunque estuvieran haciendo las mismas tareas que a otros les habían parecido un auténtico suplicio. Es decir, según estos estudios y por paradójico que pueda parecer, todo lo que vivimos no es más que información neutra para la mente y, si somos capaces de controlar esta información, podremos decidir cómo será nuestra vida.


  • El ﬂujo consiste en un estado de conciencia alcanzable por todos, que más allá del placer hedonista, tiene el poder de ordenar nuestra conciencia. Para alcanzar este orden, es clave que la atención se centre en metas realistas y que las habilidades que exijan estas metas encajen con nuestras oportunidades para actuar.


  • Las características comunes que describen las personas que experimentan el ﬂujo son las siguientes: sensación de que las propias habilidades son las adecuadas para enfrentarse a los desafíos que se les presentan o escogen; llevan a cabo una actividad dirigida hacia unas metas y regulada por normas que les ofrecen pistas claras para saber si lo están haciendo bien y sienten que la concentración es tan intensa que no se puede prestar atención a ninguna otra cosa que no sea la que se está haciendo. Parece ser que la conciencia sobre nosotros mismos desaparece y la noción del tiempo se distorsiona.


  INDICADO PARA:


  Aquellos que quieran vivir una vida auténtica y llena de sentido; jóvenes y adolescentes que aspiren a ser felices y, en general, a todos los públicos.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Ningún ser humano debería dejar escapar la oportunidad de leer este libro.


  Sobre el autor


  Mihaly Csikszentmihalyi nació en Hungría. Su familia se vio obligada a emigrar a Italia en tiempos de guerra y, como otras muchas, tuvo que empezar partiendo de cero a pesar de su origen aristocrático. Fue precisamente en aquellos duros momentos cuando el joven Mihaly quedó fascinado ante la actitud de algunos seres humanos que se crecían ante la adversidad, mientras que otros sucumbían a la desesperación. Algunas lecturas de Carl Gustav Jung le hicieron interesarse por la psicología y, ya en Estados Unidos, se doctoró. El autor ha sido el decano del Departamento de Psicología de la Universidad de Chicago y en la actualidad es el director del Quality of Life Research Center de la Claremont Graduate University. Su investigación cientíﬁca se ha centrado en los aspectos positivos del pensamiento: el optimismo, la creatividad, la motivación intrínseca y la responsabilidad. Csikszentmihalyi, junto a Martin E. P. Seligman y Ray Flower, está considerado como uno de los fundadores e impulsores del movimiento cientíﬁco de la psicología positiva.


  Otros libros del autor:


  Fluir en los negocios. Kairós.


  El yo evolutivo: una psicología para un mundo globalizado. Kairós.


  Creatividad: El ﬂuir y la psicología del descubrimiento y la invención. Paidós.



  La actitud mental positiva, un camino hacia el éxito


  «¿Cómo usar la actitud mental positiva para alcanzar el éxito?»


  Autores: Napoleon Hill y W. Clement Stone


  Título original: Success through a positive mental attitude


  Año de publicación: 1960


  Editor: DeBolsillo


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • ¿Cuál es el secreto del éxito de Henry Ford, Cristobal Colón, Benjamin Franklin, Albert Einstein o Hellen Keller, entre otros?, ¿consiguieron reconocimiento y felicidad gracias al azar o es que actuaron de una determinada manera? Los autores dedicaron parte de sus vidas al estudio y análisis de las personas más exitosas de todos los tiempos, elaborando una lista de las actitudes que les habrían llevado a la cima en sus respectivas profesiones.


  • A raíz de este estudio se publicó La actitud mental positiva, un completo análisis de las causas del éxito. En todos estos casos encontramos elementos comunes que podemos aplicar a nuestras vidas.


  • En el libro se describe con toda precisión la actitud mental positiva (o amp) y cómo se puede desarrollar y aplicar. Esta actitud mental positiva es el principio esencial de otros diecisiete puntos que se describen para llegar a cosechar éxitos importantes. La «amp» se deﬁne como la actitud mental adecuada para cada ocasión concreta y atrae a lo bueno y a lo bello. Por el contrario, existe la actitud mental negativa, que es una fuerza contraria a la positiva y que pone en riesgo nuestro camino hacia el éxito.


  • A partir de las experiencias vitales de las personas exitosas de esa lista, se han elaborado los «diecisiete principios del éxito», que consisten en: la actitud mental positiva, la precisión de objetivos, recorrer un kilómetro más, exactitud de pensamiento, autodisciplina, genio creador, conﬁanza aplicada, personalidad agradable, iniciativa, entusiasmo, atención, trabajo en equipo, aprender de los fracasos, visión creadora, dedicación de tiempo y dinero, conservar la salud física y mental, y utilizar la ley universal.


  ¿Qué tienen en común Thomas Edison, John D. Rockefeller, Henry Ford, Cristóbal Colón, Alexander Graham Bell o Franklin D. Roosevelt?, ¿qué hizo que estos hombres en sus respectivos campos llegaran a lo más alto?, ¿ todos sus éxitos fueron fruto del azar?, o más bien ¿qué método de trabajo usaban?... Los autores de este libro, tras más de veinte años estudiando a la gente más triunfadora de la historia, nos presentan unos ejes vitales y profesionales comunes a todos ellos. Fruto del modelaje de estos personajes de éxito se nos presenta el libro La actitud mental positiva. Esta «amp» consiste en tener siempre la actitud adecuada en el momento y en el lugar adecuado. En paralelo a la «amp», hay diecisiete principios que cumplir y que se pueden aprender para poder ejecutar planes que nos conduzcan al éxito en los negocios o en la vida familiar y social.


  A través de esta fascinante lectura, descubrimos abundantes ejemplos de diferentes seres humanos, provenientes de distintos rincones del mundo, que han alcanzado el éxito en diferentes empresas. Cristóbal Colón, convencido de que el mundo era redondo, durante más de diez años estuvo recolectando dinero para emprender su ansiada travesía y llegar a la India por el océano Atlántico. Finalmente, conﬁaron en él y regresó cargado de oro, bellas nativas, plantas y comida exótica, entre otras riquezas. Henry Ford durante muchos años fue conocido por sus abundantes ventas y por su fortuna. Tras su éxito, se escondía el trabajo y esfuerzo de un emprendedor que nunca se daba por vencido y que inundaba el mercado con innovaciones fruto de su motivación. El mismo autor, Napoleon Hill, es otro ejemplo: nacido en una humilde familia, tuvo como mentor al magnate ﬁlósofo y ﬁlántropo Andrew Carnegie, que le hizo cartas de presentación para que pudiera ser recibido por algunas de las personas más inﬂuyentes de Estados Unidos. Fruto de esa relación y de su arduo trabajo durante más de veinte años, publicó uno de los primeros (y más exitosos) libros de autoayuda de la historia: La ley del éxito. Otro ejemplo inspirador es el de un hombre que en el contexto de la gran depresión del 1929 buscó interesados en alquilar oﬁcinas en un ediﬁcio que estaba vacío. Mientras la mayoría de las personas en aquel entonces se lamentaba de la falta de oportunidades a causa de la crisis, nuestro emprendedor vio una oportunidad y trazó una estrategia a largo plazo, centrada en no perder dinero y fomentar relaciones estables con los clientes, ofreciéndoles precios razonables y mucho valor añadido. Al cabo de un año obtuvo ya abundantes beneﬁcios.


  Pero ¿podemos nosotros conseguir un éxito igual al de estos personajes que nos han servido de ejemplo? Según el libro, la respuesta es un sí rotundo, y para ello simplemente debemos seguir la metodología que se propone y cumplir los diecisiete principios.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Cómo podemos iniciar el camino hacia el éxito? Según los autores, lo primero que debemos hacer es reconocer al ser vivo más importante del mundo: nosotros mismos. Sólo nosotros podemos cambiar nuestro mundo y para hacerlo debemos limpiar la mente de antiguas telarañas. Entonces, si tenemos la suﬁciente apertura mental, podremos empezar a explorar los poderes de la mente…


  • Una vez tenemos la mente abierta, podemos plantear «cinco bombas para enfrentarnos al éxito». La primera bomba es que si tenemos un problema puede resultar algo positivo, ya que exigirá que desarrollemos nuestras habilidades para trascenderlo. La segunda bomba es desarrollar la capacidad de ver. La tercera es que nos orientemos a la acción para conseguir hacer realidad las cosas. La cuarta bomba es que podemos ser nuestros motivadores más eﬁcientes y la quinta consiste en saber estimular a los demás.


  • ¿Qué otras actitudes fomentan un camino seguro hacia el éxito? Para los autores, lo principal es tener en mente los diecisiete principios y no olvidarlos nunca, ya que son el principal «atajo». Para atraer a la riqueza hay que anotar los objetivos, ﬁjarnos un límite para lograrlos, imponernos normas estrictas y apuntar alto. Otros secretos son saber ﬁnanciar los proyectos, encontrar satisfacción al llevarlos a cabo y convertirlos en una obsesión gratiﬁcante.


  • Una vez tenemos claro hacia dónde nos dirigimos, ya puede empezar lo más importante: la ejecución. Lo primero es ir aumentando nuestro nivel de energía, por ello, el deporte puede ser una estupenda fuente que nos permita vivir más tiempo. También es importante atraer la felicidad y liberarse del sentimiento de culpa, pues de esta manera podemos despertar a nuestro gigante interior y emprender con ﬁrmeza nuestro propio camino hacia el éxito.


  INDICADO PARA:


  interesados en conocer los puntos en común en el camino hacia el éxito de personas como John D. Rockefeller, Thomas Edison, Henry Ford, Cristóbal Colón, Alexander Graham Bell o Franklin D. Roosevelt entre otros.


  CONTRAINDICADO PARA:


  alérgicos al género de la autoayuda y la superación personal.


  Sobre los autores


  Napoleon Hill dedicó más de veinte años al estudio de algunas de las personas más exitosas de todos los tiempos. Hill entrevistó a más de quinientos hombres que habían alcanzado el éxito, entre ellos Henry Ford, George Eastman, John D. Rockefeller, Thomas Edison, Roosevelt y Bell. Gracias a este estudio, publicó en 1928 la La ley del éxito, uno de los primeros libros de autoayuda de la historia y todavía entre los más vendidos. El autor también fue asesor de dos brillantes presidentes de Estados Unidos, Woodrow Wilson y Franklin D. Roosevelt. Pionero del género de la psicología práctica y la autoayuda, sus obras han servido como modelo a muchos autores posteriores y aún hoy en día su mensaje sigue siendo vigente.


  W. Clement Stone fue un importante hombre de negocios hecho a sí mismo. A los dieciséis años empezó a trabajar en la pequeña compañía de seguros de su madre y en apenas seis años la había convertido en una de las empresas de seguros más importantes de Estados Unidos. Reconocido ﬁlántropo, dedicó su vida a transmitir las bondades de la actitud mental positiva. Fue galardonado en varias ocasiones e incluso estuvo nominado al premio Nobel de la Paz.


  Otros libros de los autores:


  Piense y hágase rico. Napoleon Hill. DeBolsillo.


  Las leyes del éxito en dieciséis lecciones. Napoleon Hil. Obelisco.


  El sistema infalible para triunfar. W. Clement Stone. Grijalbo.


  Más información:


  http://www.naphill.org



  Las diosas de cada mujer, una nueva psicología femenina


  «¿Qué fuerzas internas inﬂuyen en cada mujer?»


  Autor: Jean Shinoda Bolen


  Título original: Goddesses in everywoman. Powerful archetypes in women’s lives


  Año de publicación: 1984


  Editor: Kairós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Las diosas de cada mujer de Jean Shinoda Bolen es uno de los libros de psicología femenina más fascinantes que se han publicado en los últimos tiempos. Sólo en español, se han vendido más de 100 000 ejemplares. El libro, de estilo divulgativo, consiguió aportar nuevos conocimientos para comprender algunas pautas de la conducta femenina.


  • ¿Por qué algunas mujeres escogen hombres poderosos y triunfadores?, ¿por qué otras preﬁeren a los desfavorecidos o a los creativos?, ¿qué diosa es la que empuja a una mujer hacia un tipo particular de hombre?... Según la autora, «las mujeres están inﬂuidas por poderosas fuerzas internas o arquetipos, que se pueden personiﬁcar en las diosas griegas (…), las diosas son fuerzas poderosas e invisibles que moldean la conducta e inﬂuyen en las emociones».


  • La propuesta de Jean Shinoda Bolen, construida sobre la base del rigor cientíﬁco de una doctora en Psiquiatría, analista jungiana y profesora de la Universidad de California, combina magistralmente la divulgación con el academicismo, ofreciéndonos una obra básica para el desarrollo y la emancipación espiritual y psicológica de la mujer.


  • Estas «diosas griegas», o patrones de conducta, se dividen en tres categorías: las diosas vírgenes, las diosas vulnerables y las diosas transformadoras. Las vírgenes representan la cualidad de independencia y autosuﬁciencia de las mujeres. Las vulnerables representan los papeles más tradicionales. Afrodita, diosa del amor y de la belleza, amante y creativa, representa a la diosa transformadora.


  • Apasionante, original, ameno e impregnado de sensibilidad, el libro es una lectura muy recomendable para cualquier mujer interesada en desarrollar todo su potencial como ser humano y también recomendable para cualquier hombre que quiera comprender mejor a las mujeres.


  ¿Por qué algunas mujeres necesitan la monogamia para sentirse realizadas? ¿Por qué otras necesitan la independencia para conseguir objetivos que son importantes para ellas? o ¿por qué algunas mujeres ante circunstancias parecidas, tienen reacciones totalmente distintas? Jean Shinoda Bolen intenta buscar respuestas a estas y otras preguntas en el presente libro. El ensayo, nos ofrece un novedoso y revolucionario escenario para entender la compleja psicología femenina: la mitología griega, en donde según la autora, podemos encontrar una valiosa fuente de inspiración para comprender a la mujer; «esta psicología discrepa de todas las teorías que deﬁnen como mujer normal a la mujer que se adapta a un modelo, patrón de personalidad o estructura psicológica correctos». Así, la autora nos presenta a los mitos como herramientas de comprensión interna y cada diosa griega constituye una imagen interna que puede explicar las conductas femeninas. «Cuando una mujer sabe qué diosas son las fuerzas dominantes en ella, adquiere autoconocimiento sobre la fuerza de ciertos instintos, las prioridades y las capacidades y también las posibilidades de encontrar un propósito personal a través de las opciones que toma». Para Jean Shinoda Bolen, pueden existir varios patrones de diferentes diosas en la misma mujer: «Cuanto más complicada es ésta, más probable es que haya muchas diosas activas en ella».


  Pero ¿de qué manera pueden afectar las diosas a cada mujer? Según el libro, existen diferentes categorías de diosas y cada una ejerce una inﬂuencia diferente. Las diosas vírgenes (Artemisa, Atenea y Hestia) son esencialmente independientes y reacias a tener relaciones emocionales. Éstas son el modelo del feminismo, ya que inﬂuyen en la emancipación emocional de la mujer para que se centre en la consecución de sus propias metas. Las diosas vulnerables (Hera, Deméter y Perséfone) representan el modelo tradicional de la mujer. Son las que dependen de las relaciones con su familia para ser felices y son las más vulnerables. Afrodita, diosa del amor y de la belleza, es la diosa transformadora, capaz de vivir de forma independiente y a la vez de mantener relaciones emocionales.


  «Estos arquetipos complejos, deben ser examinados y combinados de diferentes maneras y cada uno de ellos tiene en sí mismo inﬁnidad de variantes. Ellos nos llevan mucho más allá de la dicotomía virgen/puta, madre/amante que aﬂigen a las mujeres en los patriarcados». La inﬂuencia de las diosas no es estática, y esto contribuye a dar más autoconocimiento a la mujer, de tal manera que pueda ofrecerle una forma de evolucionar que la conduzca a la plena realización de su potencial.


  Original, completo, interesante y entretenido, este libro lo tiene todo. Es capaz de fascinar por igual tanto a mujeres, que pueden entender mejor algunas de sus reacciones y actitudes, como a hombres, ya que gracias a su lectura podrán explicarse mejor algunas conductas femeninas.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Según la novedosa propuesta de la doctora Jean Shinoda Bolen, los patrones de conducta de la mujer pueden dividirse en siete tipologías. Estas tipologías corresponden a siete patrones de personalidad de diosas griegas. «Esta nueva perspectiva se basa en las imágenes de las mujeres que han permanecido vivas en la imaginación de la humanidad a lo largo de tres mil años. Es una teoría basada en la diversidad de las variedades que existen entre las mujeres».


  • El primer grupo son las diosas vírgenes: Artemisa, diosa de la caza y de la luna, Atenea, diosa de la estrategia y la sabiduría, y Hestia, diosa del hogar y de los templos. Este grupo de diosas inﬂuye en las mujeres independientes y autosuﬁcientes. Eran las tres únicas diosas que no podían enamorarse y los apegos emocionales no las distraían de lo que consideraban importante. «Estas diosas expresan la necesidad de autonomía y la capacidad de centrar su consciencia en cosas que tengan sentido para ellas», concluye la autora.


  • El segundo grupo son las diosas vulnerables: Hera, diosa del matrimonio, Deméter, diosa de las cosechas, y Perséfone, su hermana. Este grupo de diosas inﬂuye en las mujeres más dependientes y que necesitan tener relaciones signiﬁcativas, como esposas, madres o hijas. Expresan sus necesidades de aﬁliación o vinculación y al estar armonizadas con otras personas son vulnerables; «cada una de ellas puede proporcionar a las mujeres una comprensión interna de la naturaleza y una pauta de las propias reacciones que deben abandonarse y el potencial para el crecimiento interno».


  • Afrodita es la diosa de la transformación. «Entablaba relaciones por amor propio y nunca fue víctima (…), así pues siempre mantuvo su autonomía como diosa virgen y tuvo relaciones como diosa vulnerable». Según la autora, la mujer puede inspirarse en las diosas para «encontrar, perder y redescubrir lo que tiene sentido para ella, hasta que aﬁanza estos valores en toda clase de circunstancias que la ponen a prueba».


  INDICADO PARA:


  Mujeres adultas o jóvenes de todo el mundo que quieran entenderse más a sí mismas y para hombres adultos o jóvenes que quieran comprender mejor al otro sexo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos a la mitología griega.


  Sobre la autora


  Jean Shinoda Bolen es doctora en Medicina, profesora de Psiquiatría clínica de la Universidad de California y analista jungiana. Es pionera en el estudio de diosas y dioses mitológicos y su posible inﬂuencia en la psicología humana. Su conocimiento proviene de su experiencia profesional en su consulta de psicología y de su carrera docente. También ha participado en innumerables talleres y conferencias para grupos de mujeres. En su juventud fue una importante activista en la lucha por los derechos de las mujeres y la igualdad de oportunidades.


  Otros libros de la autora:


  Los dioses de cada hombre. Kairós.


  Las diosas de la mujer madura. Kairós.


  Más información:


  http://www.jeanbolen.com


  El viaje a la felicidad,las nuevas claves científicas


  «¿En qué consiste cientíﬁcamente la felicidad? Y, ¿qué viaje hemos de emprender para hallarla?»


  Autor: Eduardo Punset


  Año de publicación: 2005


  Editor: Destino


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Eduardo Punset nos presenta de una manera clara y amena las nuevas claves cientíﬁcas en el viaje hacia la felicidad. Este viaje, como nos aclara el autor, apenas tiene un siglo de historia «cuando se ha producido el cambio más importante de toda la historia de la evolución: la prolongación de la esperanza de vida en los países desarrollados, que ha generado más de cuarenta años redundantes (…) para plantearse ser feliz».


  • Punset nos revela interesantísimos descubrimientos relacionados con la conquista de la felicidad, que van desde las últimas conclusiones cientíﬁcas relacionadas con las células, hasta sus lúcidas reﬂexiones sobre la historia de la humanidad. En el libro también se incluyen numerosas entrevistas con reconocidos expertos, mientras que entre líneas podemos intuir la sabiduría del entrañable Punset.


  • El viaje a la felicidad, ha sido uno de los fenómenos editoriales más impresionantes de los últimos años y sólo en un lustro se han vendido más de 500.000 ejemplares.


  • Punset concluye su gran obra con un recetario de fórmulas avaladas cientíﬁcamente para llegar a ser más felices. En la fórmula de la felicidad de Punset destacan tres elementos: los factores redundantes (R), la carga heredada (C) y los factores signiﬁcativos (S).


  El polifacético Eduardo Punset, sorprendió en el año 2005 publicando uno de los libros más vendidos de los últimos años. Con el objetivo de divulgar los últimos descubrimientos cientíﬁcos relacionados con la búsqueda de la felicidad y que todavía no habían podido llegar al gran público, Punset escribió El viaje a la felicidad, las nuevas claves cientíﬁcas. Una obra rigurosa, amena e interesante que ha cautivado ya a más de medio millón de lectores y sigue siendo hoy en día uno de los libros más vendidos en las librerías y eBooks. Punset consiguió exponer con su entrañable personalidad las últimas revelaciones en clave cientíﬁca para poder ser más felices. Lejos de caer en el fácil academicismo erudito, pero sin renunciar por ello al máximo rigor, la lectura nos enseñará prácticas clave para llegar a ser más felices.


  El libro empieza con una interesante reﬂexión sobre la relación, académicamente probada, entre el riesgo de vida y el gasto en mantenimiento de la especie. Como nos detalla la obra, desde un punto de vista evolutivo, hasta hace apenas doscientos años para la especie humana no tenía sentido invertir en felicidad, ya que la vida difícilmente superaría los treinta años de edad. El hecho de que en los últimos dos siglos hayamos triplicado nuestra esperanza de vida, explica el reciente interés en conseguir ser felices. Otros estudios cientíﬁcos, conducidos por Martin E. P. Seligman y Mihaly Csikszentmihalyi han demostrado cómo esta felicidad, de tan reciente interés para la raza humana, depende más de nuestra actitud hacia la vida que del «equipamiento» material de la especie o del grado de placer que obtengamos. Por lo tanto, la felicidad sería un lujo evolutivo que nos podemos tomar como especie gracias a las actuales circunstancias históricas y depende exclusivamente de nuestra actitud hacia la vida.


  En El viaje a la felicidad, de Punset, también se hace hincapié en los descubrimientos relativos a nuestras herencias «prehumanas», como el bostezo contagioso heredado de los primates o la búsqueda de la felicidad, que tiene todos los visos de ser también una herencia del mismo pasado prehumano. Este descubrimiento implica que la felicidad constituiría un instinto básico de nuestra naturaleza equiparable a los instintos de supervivencia y reproducción. Punset, a través del «dilema del prisionero», también demuestra cómo la solución evolutiva más eﬁciente para nuestra raza es la colaboración y no la competición. En el lúcido análisis del ex ministro, no falta la desmitiﬁcación del trabajo, la salud, la familia, el dinero, la educación y el grupo étnico como determinantes exclusivos en nuestro grado de felicidad. Para este gran divulgador, ésta dependería más bien de una serie de variables incluidas en su fórmula de la felicidad, que sería: Felicidad (F) = Factores reductores (R) + la carga heredada (C) + factores signiﬁcativos (S). Dentro de los factores reductores (R) estarían el olvidar las cosas que nos han enseñado, discernir las instrucciones de la memoria del colectivo, no interferir en nuestros propios procesos y la ausencia de miedo. La carga heredada (C) incluiría las mutaciones lesivas, el envejecimiento, la política y el estrés imaginado. En los factores signiﬁcativos (S) estarían comprendidas las emociones al principio y al ﬁnal de un proyecto, ﬁjarse en los detalles de la vida, disfrutar de la búsqueda y de las relaciones interpersonales.


  Lúcido, riguroso, cientíﬁco, interesante y con la huella imborrable de su entrañable autor, el lector ávido encontrará todos los descubrimientos cientíﬁcos relacionados con la felicidad y cómo podría llegar a ser más feliz aplicando la fórmula presentada por Eduardo Punset.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En los últimos tiempos, una serie de descubrimientos cientíﬁcos han facilitado nuestro viaje hacia la felicidad. Al ser estos descubrimientos muy recientes, todavía no se han podido difundir entre el grueso de la población. De especial interés son las pistas que nos ofrece Punset para fomentar la felicidad: los factores externos que la provocan, las causas de la infelicidad y, por último, aunque no por ello menos importante, su fórmula.


  • Los primeros capítulos del libro se centran en el concepto de «felicidad». Según narra el polifacético autor, el hecho de que nos planteemos esta cuestión es una absoluta novedad «existencial», como consecuencia de la triplicación de la esperanza de vida en los países desarrollados en los últimos doscientos años. Esta felicidad está ubicada en el cerebro primordial y es una emoción transitoria.


  • En los siguientes capítulos se estudian los interesantes factores externos que a priori podríamos pensar que inﬂuyen en nuestra felicidad. Pero no es así; con datos concretos, son desmitiﬁcados el trabajo, la salud, la familia, el dinero, la educación y nuestro grupo étnico como causantes directos de nuestro estado emocional y, por ende, de nuestra felicidad o infelicidad. El análisis del autor también incide en cómo la colaboración es la mejor solución evolutiva ante los retos que se nos van planteando. Esta colaboración implicaría pasar de una sociedad competitiva a otra más colaboradora.


  • Punset nos revela su fórmula de la felicidad: Felicidad (F) = Factores reductores (R) + la carga heredada (C) + factores signiﬁcativos (S). En los factores reductores encontraríamos el desaprender las cosas que nos han enseñado, discernir las instrucciones de la memoria del colectivo, no interferir en nuestros propios procesos y la ausencia de miedo. La carga heredada incluiría las mutaciones lesivas, el envejecimiento, la política y el estrés imaginado. En los factores signiﬁcativos se incluirían las emociones iniciales y ﬁnales de un proyecto, observar los detalles de la vida, disfrutar de la búsqueda y las relaciones interpersonales.


  INDICADO PARA:


  Los que buscan una evidencia cientíﬁca acerca de la felicidad.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Personas que no estén interesadas en los datos cientíﬁcos.


  Sobre el autor


  Eduardo Punset nació en Barcelona en 1936. Es un autor muy polifácetico: ha sido ministro del Gobierno de España, conseller de la Generalitat de Catalunya, periodista económico de la BBC y The Economist, representante del Fondo Monetario Internacional (FMI) en el Caribe y, en la actualidad, es presentador del programa de televisión «Redes». Durante el régimen franquista fue exiliado por su activismo cultural y a su vuelta a España en 1981 vivió en el Congreso de los Diputados, siendo ministro del gobierno de Adolfo Suárez, el fallido intento de golpe de estado del general Tejero. Es profesor del Instituto Químico de Sarrià (Universitat Ramon Llull), entre otras universidades, y autor de varios bestsellers internacionales como El viaje al poder de la mente, ¿Por qué somos como somos? o La mente y el universo.


  Otros libros de los autores:


  El viaje al poder de la mente. Destino.


  El viaje al amor. Destino.


  ¿Por qué somos como somos? Destino.


  Más información:


  http://www.eduardpunset.es


  La conciencia sin fronteras, aproximaciones de Oriente y Occidente al crecimiento personal


  «¿De qué manera podemos solucionar la fractura de nuestra identidad de una forma integral, incorporando todas las terapias disponibles tanto occidentales como orientales?»


  Autor: Ken Wilber


  Título original: No boundary: Eastern and western approaches to personal growth


  Año de publicación: 1979


  Editor: Kairós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En La conciencia sin fronteras, Ken Wilber nos ofrece una precisa y a la vez amena introducción sobre las diferentes maneras de solucionar la fractura de nuestra identidad integrando todas las herramientas, tanto occidentales como orientales, que han aparecido en los últimos años.


  • Bill Clinton en cierta ocasión dijo que «lo que el mundo necesita es más pensamiento integral como el de Ken Wilber». En la presente obra descubrimos una importantísima referencia teórica del reconocido pensamiento integral de Wilber, así como una útil guía práctica para aplicarla en nuestro día a día.


  • Ante el auge de terapias tanto occidentales (la psicoterapia, la gestalt, la transpersonal) como orientales (el yoga, la meditación, el tantra, etc.), el autor se propone divulgar de una manera asequible el alcance de cada una de estas terapias para poder ser aplicadas en el viaje hacia el descubrimiento de nuestra propia conciencia individual.


  • Con el presente libro, Ken Wilber hace un trabajo colosal que facilita enormemente la orientación para aquel buscador que pueda sentirse algo desorientado ante el auge de tantas herramientas de desarrollo personal y sus aparentes contradicciones. El lector descubrirá el sentido de cada una de ellas y su relación con nuestra propia conciencia y autoconocimiento individual. Las más de quince ediciones del libro avalan la efectividad y practicidad del trabajo de Wilber.


  En La conciencia sin fronteras, Ken Wilber logró una hazaña desconocida hasta la época: escribir un libro claro y democrático, pero a la vez serio y riguroso, que integraba las técnicas de desarrollo personal occidentales y orientales (estas últimas estaban emergiendo en Occidente a ﬁnales de los setenta).


  El libro empieza con un acertado análisis sobre la situación del ser humano contemporáneo, quien estructura su experiencia vital de una manera fragmentada, dividiendo la realidad en diferentes «fronteras». Las clasiﬁcaciones de la realidad en los grupos bueno/malo, sujeto/objeto, amigo/enemigo se incluirían en estas conceptualizaciones. Esta fragmentación de la experiencia vital es la causa principal de nuestros sufrimientos. La eclosión de diferentes terapias tanto occidentales como orientales, que hemos vivido a ﬁnales del siglo XX y principios del XXI, están enfocadas a reconciliarnos con nosotros mismos y a trascender este sufrimiento. Pero ante la gran avalancha que se nos avecina, ¿cuál es la terapia que más nos conviene?, ¿ existe alguna relación entre todas ellas? o ¿hay alguna correspondencia entre nuestro nivel de conciencia y la idoneidad de su aplicación?... Para responder a todas estas preguntas, el autor nos propone un fascinante viaje, en el cual la pregunta «¿quién soy?» da lugar al descubrimiento de los diferentes niveles de conciencia del ser humano. Estos niveles van sucesivamente desde la persona, al ego, al organismo total y ﬁnalmente a la conciencia de unidad. Para Wilber, en el «nivel de la persona» se genera un conﬂicto con todo aquello que no aceptamos y que queremos excluir de la misma (nuestra sombra). Esta exclusión nos hace proyectar en los demás aquellos rasgos que negamos de nosotros mismos. En el «nivel del ego», donde ya hemos integrado persona y sombra, tenemos un conﬂicto con el cuerpo. En el siguiente nivel o «del organismo total» podemos encontrarnos con una barrera hacia el medio externo y es la puerta de entrada al último nivel de la conciencia en el cual podemos reconciliarnos plenamente con nosotros mismos y alcanzar la unidad. Continuando con el lúcido diagnóstico de Wilber, cada nivel de conciencia individual nos responde a la pregunta «¿quién soy?», tiene una terapia determinada que puede hacer que nuestra visión de lo real se amplíe y abramos las puertas a una nueva percepción de la realidad. Para descubrir aquellas partes de nosotros mismos que no aceptamos, la psicología del ego es la más adecuada: psicoanálisis, psicodrama, análisis transaccional y terapia de la realidad. Con el objetivo de alcanzar más conciencia sobre nuestro cuerpo, se incluirían el análisis bioenergético, la terapia de Rogers, la terapia gestáltica, el análisis existencial, la logoterapia y la psicología humanista. Finalmente, y para reconciliarnos con nosotros mismos y el medio en el que vivimos, la mejor terapia sería la transpersonal (heredera de Jung, Maslow o Progroff), que nos abriría las puertas a la práctica de la mística (yoga, meditación, taoísmo, mística judeocristiana y judaísmo).


  El trabajo de Wilber arroja luz sobre las diferentes terapias que se pueden encontrar hoy en día lo que es aún más práctico, las ordena según el nivel de conciencia de cada uno. Este descubrimiento nos permite averiguar cuál de ellas puede sernos la más adecuada para desarrollar todo nuestro potencial.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El ser humano hace una división conceptual de todo aquello que percibe y de esta manera crea una realidad ajena a sí mismo. Esta percepción se materializa en las clásicas dualidades con las que convivimos: la creación del sujeto y el objeto, la vida frente a la muerte, dentro y fuera, la razón contra el instinto, etc.


  • El espectro de nuestra propia conciencia es el eje mediante el cual podemos ordenar la gran variedad de terapias, tanto orientales como occidentales (que abarcan desde el psicoanálisis hasta la meditación) a la hora de afrontar el sufrimiento.


  • Nuestro espectro de la conciencia tiene cuatro niveles evolutivos: el nivel de la persona, el nivel del ego, el organismo total y la conciencia de unidad. El primer nivel es aquel en el que todavía estamos descubriendo aspectos nuestros que queremos negar. El nivel del ego provoca un conﬂicto entre nuestro ego y nuestro cuerpo. El organismo total integra todo el ser físico y espiritual y a través de las «bandas transpersonales» puede abrirnos las puertas al último nivel, la conciencia de unidad plena.


  • El counseling o la terapia de apoyo nos abriría las puertas para abarcar el primer nivel de la persona. A través del psicoanálisis, el psicodrama y la psicología del ego podemos descubrir el nivel de la persona y adentrarnos en el mundo del ego (la persona y su sombra). Para tratar con el cuerpo utilizaremos terapias como la gestalt, la logoterapia, la psicología humanista, el análisis bioenergético y la terapia de Rogers. La psicología transpersonal (Jung, Maslow, Progroff) nos puede conducir al orientalismo: el hinduismo vedanta, el budismo o el taoísmo y a los misticismos judío, cristiano y sufí que nos ayudan a alcanzar el organismo total y por consiguiente la conciencia de unidad individual plena con el cosmos.


  INDICADO PARA:


  Buscadores, psicólogos y terapeutas que quieran entender el alcance de cada terapia y su relación con el nivel de conciencia individual.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Escépticos de los sistemas globales y los enfoques integrales.


  Sobre el autor


  Ken Wilber está considerado como una de las mayores autoridades mundiales en el estudio de la conciencia humana y de la psicología transpersonal. Heredero de la corriente psicológica jungiana y de Abraham Maslow y Stanislav Grov entre otros, ha sido director del Journal of Transpersonal Psychology. Sus libros son reconocidos por hallar el justo equilibrio entre la divulgación y el rigor académico. En toda su obra se da un fascinante punto de encuentro entre la ciencia occidental y la mística oriental. Ken Wilber forma parte también del consejo académico de la prestigiosa consultora Axialent, especializada en el ámbito del desarrollo de organizaciones y personas. Entre sus numerosas obras destacan: El proyecto Atman, Psicología integral y Breve historia de todas las cosas.


  Otros libros del autor:


  Psicología integral. Kairós.


  Breve historia de todas las cosas. Kairós.


  Después del edén: Una visión transpersonal del desarrollo humano. Kairós.


  Más información:


  http://www.kenwilber.com


  La auténtica felicidad


  «El movimiento cientíﬁco de la psicología positiva ha revolucionado el concepto de felicidad y nos señala el camino para conseguirla»


  Autor: Martin E. P. Seligman


  Título original: Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your potential for lasting fulﬁllment


  Año de publicación: 2005


  Editor: Ediciones B


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En enero de 1998, un grupo de laureados investigadores, liderados por Martin E. P. Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi, Ed Diener y Ray Flower, se propuso crear el movimiento cientíﬁco de la psicología positiva. Éste, en lugar de centrarse en las patologías y las enfermedades mentales como la psicología tradicional, se ﬁjaba en las fortalezas humanas que nos permiten aprender, disfrutar, ser alegres, generosos, serenos, solidarios y optimistas.


  • Hoy en día, la psicología positiva es la última vanguardia respecto a la psique humana y se ha consolidado como un reconocido movimiento cientíﬁco respaldado por importantes académicos como Peter Shulman, Kathleen Hall Jamieson o sir John Templeton, entre otros, así como por la Asociación de Psicología Americana (APA).


  • La auténtica felicidad, de Martin E. P. Seligman, transmite al gran público, de una forma totalmente asequible, los pilares de este movimiento centrado en desarrollar lo mejor de cada ser humano. Lejos de ser un erudito manual de uso académico, la lectura se convierte en un fascinante y maravilloso viaje de autoconocimiento y de realización personal que permitirá al lector descubrir importantes principios para mejorar su calidad de vida.


  • El doctor Seligman, avalado por sus más de cuarenta años de investigaciones, se propone aumentar nuestras gratiﬁcaciones en la vida y también darnos sabios consejos para conseguirlo. El libro incluye poderosos test personales que ayudarán al lector a identiﬁcar sus debilidades y sus fortalezas. A partir de la identiﬁcación con nuestras fortalezas y avanzando en la lectura, encontraremos inspiración para ser mejores personas.


  A la pregunta: «¿Por qué ser feliz?» Seligman nos responde con un aluvión de datos y estudios cientíﬁcos que demuestran el impacto positivo que tiene en nuestra naturaleza ser feliz. La felicidad nos aporta más recursos físicos, habilidades sociales, desarrollo intelectual y más esperanza de vida. El autor y otros cientíﬁcos positivistas sostienen que la felicidad tiene la misión evolutiva de mejorar nuestros recursos intelectuales, físicos y sociales. Una vez convencidos de las bondades de la felicidad, Seligman nos cuestiona el concepto de «felicidad». ¿Qué signiﬁca exactamente ser feliz?... Para este investigador, la respuesta estaría en la siguiente fórmula: F = R + C + V. Los dos primeros elementos corresponden a los que nos impiden ser felices (R) y a las circunstancias (C). Por paradójico que pueda parecer y en contra de la creencia popular imperante, ninguno de los elementos R es deﬁnitivo. Así, por ejemplo, los despidos y los ascensos, la riqueza, el atractivo físico y la salud se muestran como muy poco relevantes a la hora de modiﬁcar nuestro nivel de felicidad. Si bien estos factores pueden tener una ligera incidencia, el tiempo se encarga de nivelarlos para que la felicidad vuelva a su nivel habitual. Respecto a las circunstancias (C), constatan el efecto positivo que tiene vivir en una democracia más o menos sana frente a los que viven en dictaduras empobrecidas que suelen ser más infelices. Seligman cree que el matrimonio también suele tener un impacto. Entre las circunstancias que tienen un impacto prácticamente nulo en nuestra felicidad destacan: ganar más dinero, gozar de buena salud, elevar el nivel de estudios, cambiar de raza o trasladarse a un clima más soleado. Todas las conclusiones expuestas están avaladas por numerosos estudios cientíﬁcos. Visto el poco impacto de las variables R y C de la fórmula de la felicidad, se nos presenta el último elemento (V) como clave. Éste hace referencia a todo lo relacionado con nuestra voluntad: la actitud hacia el pasado, hacia el futuro y en el presente. Respecto a nuestra actitud ideal en relación con el pasado para poder ser felices, destacarían la gratitud y el perdón, mientras que hacia el futuro, la clave sería fomentar nuestro optimismo. Para ser felices en el presente hemos de distinguir entre los placeres (que nos dan una satisfacción a corto plazo) y las gratiﬁcaciones (que nos la dan a largo plazo). Las gratiﬁcaciones se basan en el «ﬂujo» de Mihaly Csikszentmihalyi (para más información ver el capítulo Fluir (ﬂow) del citado autor ).


  Cientíﬁca, práctica, interesante y fascinante resulta la lectura del libro La auténtica felicidad, y cambiará a mejor a todos aquellos lectores que pongan en práctica los principios de la psicología positivista, identiﬁcando sus fortalezas y fomentándolas.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Vale la pena ser feliz? Según los numerosos estudios cientíﬁcos que presenta Seligman, las emociones positivas tienen el objetivo evolutivo de ampliar nuestros recursos intelectuales, físicos y sociales. Estadísticamente, las personas de talante más positivo prosperan más. En otros estudios también se nos demuestra cómo la felicidad y el optimismo alargan considerablemente la esperanza de vida. Entre otras ventajas cientíﬁcamente demostradas, la felicidad nos aporta más recursos físicos y habilidades sociales, mejor desarrollo intelectual y una vida más longeva. En otras palabras, la mejor elección que podemos hacer es aspirar a ser felices.


  • Pero si estamos convencidos de que queremos ser felices, puede ser que nos preguntemos: ¿en qué consiste exactamente ser feliz? Para responder a esta pregunta, Seligman nos plantea la fórmula de Felicidad= R + C + V. Los elementos correspondientes a R son las barreras que nos impiden ser felices. Dentro de C se incluyen las circunstancias y cómo las vivimos. V es el factor más importante y engloba todo aquello relacionado con nuestra voluntad.


  • Respecto a las barreras para llegar a ser felices (R), se nos presentan numerosas pruebas cientíﬁcas sobre cómo nuestro estado de felicidad suele verse afectado por algunos elementos: ser despedidos o ascendidos pierde su efecto en tres meses, la riqueza la puede aumentar sólo muy ligeramente, el atractivo físico incide muy poco y la salud «apenas guarda relación con la felicidad». Respecto a las circunstancias (C) se destaca la importancia de vivir en una democracia sana. Casarse y forjarse un entramado social enriquecedor también aumenta el grado de felicidad.


  • Entonces, si el impacto de (R) Y (C) es tan limitado… ¿de qué depende nuestra felicidad? Pues sobre todo de algo que sólo está en nuestras manos: de nuestra voluntad (V). Concretamente es clave una actitud sana hacia el pasado (la gratitud, el perdón, el olvido…) la actitud positiva hacia el futuro (optimismo) y una felicidad en el presente que se base en gratiﬁcación que nos dé beneﬁcios a largo plazo («ﬂuir» al estilo de Mihaly Csikszentmihalyi).


  INDICADO PARA:


  Escépticos sobre la felicidad y el optimismo, psicólogos, psiquiatras, ﬁlósofos y en general aquellos que quieran autodescubrir características de sí mismos que les puedan hacer más felices.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Hasta los escépticos de la felicidad podrán aprender algo.


  Sobre el autor


  Martin E. P. Seligman es el investigador contemporáneo más eminente en el terreno de la psique humana. Doctor en Psicología y antiguo presidente de la Asociación de la Psicología Americana, ha dedicado su vida al estudio de la condición humana y su deseo de alcanzar la felicidad. Fue el principal impulsor del movimiento cientíﬁco de la psicología positiva y uno de los responsables de que por primera vez en la historia la psicología no se centre sólo en nuestras carencias, sino que sea una ciencia útil para el desarrollo de nuestras virtudes. Seligman está felizmente casado y es padre de seis hijos, que son su principal fuente de inspiración para trabajar en la consecución de un mundo mejor.


  Otros libros del autor:


  Aprenda optimismo. DeBolsillo.


  No puede ser más alto, pero puede ser mejor: el tratamiento más adecuado para cada trastorno. Grijalbo Mondadori.


  Más información:


  http://www.www.authentichappines.org


  El hombre autorrealizado, hacia una psicología del ser


  «Una vez cubiertas nuestras necesidades básicas, ¿de qué manera podemos autorrealizarnos y desarrollar todo nuestro ser?»


  Autor: Abraham Maslow


  Título original: Toward a psychology of being


  Año de publicación: 1968


  Editor: Kairós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El hombre autorrealizado presenta de una manera brillante el pensamiento de uno de los autores más inﬂuyentes del siglo XX. Una vez el ser humano ha cubierto sus demandas físicas, de seguridad, de pertenencia y de autoestima, aparece la última de las necesidades. Ésta es la necesidad de autorrealización y para satisfacerla, según Maslow, tenemos que desarrollar íntegramente nuestro ser.


  • Pero ¿de qué manera podemos desarrollar nuestro ser? ¿Qué características tiene el hombre autorrealizado? ¿Qué son las experiencias cumbre y cómo pueden contribuir a nuestro desarrollo?... En el libro se detallan los fundamentos de la denominada psicología humanista, basada en ayudar a descubrir al individuo su propia naturaleza interna y vivir en armonía con ella.


  • Maslow también reﬂexiona sobre el estudio del desarrollo y de la motivación del individuo, el miedo al conocimiento, la creatividad y los valores del ser humano. Brillante, lúcido y muy interesante, El hombre autorrealizado consigue atrapar al lector desde la primera línea.


  • Abraham Maslow ha sido uno de los psicólogos más inﬂuyentes del siglo XX. Considerado el padre de la psicología humanista y de la transpersonal, su legado también ha contribuido decisivamente en el germen de la psicología positivista (ver La auténtica felicidad y Fluir). Su célebre «pirámide de las necesidades», junto con sus investigaciones sobre las «experiencias cumbre», son hoy estudiadas en universidades de todo el mundo.


  ¿Cuál es la verdadera naturaleza del individuo? ¿De qué manera podemos dar respuesta a la necesidades de realización del ser humano?... ¿En qué consisten las experiencias cumbre y la creatividad?... Éstas, entre muchas otras, son algunas de las preguntas que nos plantea Abraham Maslow. Este autor ganó renombre mundial por su célebre «pirámide de las necesidades»: según ésta, el ser humano tiende a cubrir un tipo de necesidades hasta que las satisface y puede pensar en las siguientes. En la cúspide de estas necesidades se encuentra la «autorrealización» y aparece en el individuo cuando ya ha resuelto todas las demandas físicas, de seguridad, sociales y de estima. Durante años, el ser humano ha vivido centrado en atender a estas demandas más elementales, pero en Occidente, con la aparición de la clase media, la necesidad de sentirse realizado se ha extendido inevitablemente: hoy en día asistimos a la eclosión de todo tipo de terapias, ﬁlosofías y demás acciones encaminadas a que el individuo se sienta realizado. Maslow, consciente de esta demanda latente, dedicó una parte de su carrera cientíﬁca al estudio de este tipo de necesidades humanas y nos legó un inﬂuyente decálogo sobre cómo lograr que el individuo se sienta realizado. Según el autor, hay un principio básico y es el de la naturaleza bondadosa del individuo. Si permitimos que un individuo desarrolle todo su ser, éste será feliz y se sentirá realizado; si por el contrario lo reprimimos o no dejamos que desarrolle todo su potencial, aparecerán desviaciones como la maldad, la avaricia, la violencia, etc. ¿Cómo se puede desarrollar al individuo? Dejándole que descubra, y por lo tanto que aﬂore, su verdadera naturaleza, su verdadero ser.


  El desarrollo de un individuo, aﬁrma Maslow, ha de ser parecido al de un niño sano al que si «se le da la posibilidad de libre elección, escogerá lo bueno para su desarrollo. Él sabe mejor que nadie lo que le conviene. Para esto, los adultos deben no interferir demasiado, sino más bien dejarle desarrollarse y contribuir a ello de un modo taoístico y no autoritario». Según este punto de vista, el terapeuta ha de contribuir al desarrollo comprendiendo las capacidades y los órganos que precisa para su funcionamiento ya que su desuso provoca irritación. Según Maslow, «nuestras capacidades, también son necesidades, requisito indispensable para el desarrollo».


  Por otro lado, «las experiencias cumbre creativas y estéticas están consideradas», según las psicología humanista, «como un aspecto central y no periférico de la vida humana, de la salud mental y de la educación de los individuos». Maslow argumenta que estas experiencias «son integradoras de las divisiones interiores de la persona y por tanto generadoras de salud; dan una razón de ser a la vida, es decir, hacen que la vida merezca la pena ser vivida y merecen la pena por sí mismas». Llegar a sentirse realizado no es la panacea existencial ya que igualmente podemos sentir conﬂictos o ansiedades, pero, en general, estos conﬂictos serán retos reales y no pseudoproblemas neuróticos.


  Libro interesante, ameno y cautivador, El hombre autorrealizado de Abraham Maslow recoge brillantemente el pensamiento de uno de los psicólogos más importantes del siglo pasado.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Cuál es la concepción del ser humano según la psicología humanista? Para Malsow, «cada ser humano tiene una naturaleza interna, de base esencialmente biológica, que es, hasta cierto punto, intrínseca, innata y, en cierto sentido, inmutable». Esta naturaleza interna es per se buena o neutra, y no mala, «lo más conveniente es ayudarla a salir a la luz y cultivarla». El ansia de destrucción, el sadismo, la crueldad y la malicia son, según la psicología humanista, «reacciones violentas contra la frustración de nuestras potencialidades». Es decir, desviaciones de nuestra verdadera esencia.


  • Entonces, ¿de qué manera podemos cultivar la potencialidad que reside en nuestro ser? Una vez hemos cubierto las necesidades básicas del individuo, entramos en el terreno de la autorrealización, y para que esto suceda, debemos dejar que el individuo se alinee con su verdadera naturaleza. El proceso ha de ayudar al ser humano a recobrar la capacidad de percepción de los propios placeres, a no depender de la aprobación de los demás y a alejar el temor a sentirse débil, indefenso o abandonando.


  • Esta actitud nos puede llevar a vivir experiencias cumbre, que son vivencias muy intensas en las cuales «las personas pueden encontrar su verdadera identidad»; estas experiencias suelen ser consideradas por quien las vive como las mejores de su vida: «momentos de felicidad, de éxtasis, originados quizás por el amor, la música o la contemplación de la naturaleza». «Son momentos o episodios en el que las fuerzas de la persona se aúnan de modo eﬁciente y consiguen que éste sea más él mismo», es entonces cuando el individuo está más cerca de «el núcleo de su Ser».


  • Según la ciencia, estas experiencias tienen un poderoso efecto terapéutico en el sentido estricto de hacer desaparecer síntomas y patologías. También pueden cambiar el concepto de nosotros mismos y de otras personas, e incluso del mundo en general. Del mismo modo, esas experiencias incentivan la creatividad, la espontaneidad y la expresividad del individuo. Gracias a este tipo de vivencias, «la persona se encuentra más dispuesta a sentir que la vida merece la pena, aun cuando normalmente sea gris o vulgar», desde el momento en que adquirimos evidencia de la existencia de la belleza, la excitación, la sinceridad, la diversión, la bondad, la verdad y la plenitud.


  INDICADO PARA:


  Todos aquellos que estén interesados en descubrir cómo sentirse realizados habiendo ya saciado sus necesidades básicas.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos a los ensayos cientíﬁcos divulgativos.


  Sobre el autor


  Abraham Maslow fue un gran psicólogo americano. Su logro más notable fue la creación de la famosa «pirámide de las necesidades», estudiada en escuelas de psicología, ﬁlosofía, teología y negocios. Considerado el padre de la psicología humanista, es también uno de los fundadores de la psicología transpersonal y nadie duda de la inﬂuencia de Maslow sobre los psicólogos positivistas. Trabajó para la Universidad de Columbia y la Brandeis Universitiy. En 1967 fue elegido presidente de la APA (Asociación Americana de Psicología).


  Otros libros del autor:


  La personalidad creadora. Kairós.


  El management según Maslow: una visión humanista de la empresa para hoy. Paidós.


  Visiones del futuro. Kairós.


  Más información:


  http://www.maslow.com


  La fuerza del optimismo


  «El movimiento cientíﬁco de la psicología positiva ha revolucionado el concepto de felicidad y nos señala el camino para conseguirla»


  Autor: Luis Rojas Marcos


  Año de publicación: 2005


  Editor: Ediciones Santillana


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En este clariﬁcador ensayo, el psiquiatra Luis Rojas Marcos nos demuestra cientíﬁcamente los beneﬁcios que conlleva adoptar una actitud positiva hacia nuestras vidas. Este optimismo, tal y como lo deﬁne el autor, es una fuerza que nos ayuda a conquistar nuestras metas, a resistir la desgracia y a relacionarnos con los demás.


  • El doctor Rojas Marcos se consolida como heredero de la reciente tradición cientíﬁca (en la línea de Erich Fromm o Martin E. P. Seligman) que ha incorporado el optimismo y las actitudes vitales en la ecuación para resolver el sentido de la vida también desde un prisma académico.


  • El libro nos enseña que aprender a sentir y a pensar en positivo es una inversión sumamente rentable. La obra también nos aporta eﬁcaces estrategias para fomentar, de una manera práctica, una disposición optimista en nuestras vidas y que inﬂuirá de modo determinante en nuestras relaciones, la salud, el trabajo, etc.


  • La fuerza del optimismo es una obra amena y entretenida, en la que queda claro que el autor tiene un gran dominio de la materia, parece como si al transmitirnos el mensaje «estuviera hablando con niños»; este mensaje está impregnado del riguroso conocimiento del doctor Rojas Marcos, muy útil para afrontar nuestras vidas con más entusiasmo y esperanza.


  Gracias a su extensa obra se ha convertido no sólo en un prestigioso psiquiatra que ha ocupado diferentes cargos de responsabilidad en la sanidad pública americana, sino también en un destacado pensador heredero de la tradición cientíﬁca positivista, siguiendo la estela de Bertrand Russell, Miguel de Unamuno, Erich Fromm, Mihaly Czikszentmhalyi o Martin E. P. Seligman, entre otros. En este lúcido ensayo, Rojas Marcos expone las bases ﬁlosóﬁcas y cientíﬁcas del optimismo junto a unas útiles estrategias para conseguir aplicarlo en nuestro día a día.


  La obra de Rojas Marcos empieza con un interesante estudio que señala la coincidencia en el tiempo del nacimiento de la psicología moderna, a ﬁnales del siglo XIX y principios del XX, con una de las cúspides del existencialismo ﬁlosóﬁco, caracterizado por su extremo pesimismo. Algunos de los representantes de esta corriente son los «melancólicos» ﬁlósofos Friedrich Nietzsche (1844-1900), Martin Heidegger (1889-1976), José Ortega y Gasset (1883-1955) y Jean-Paul Sartre (1905-1980), entre otros. En esa misma época, otra corriente de pensadores más «optimistas» empezó a emerger. Algunos de los exponentes del naciente positivismo fueron Miguel de Unamuno, Carl Gustav Jung, León Tolstói y Bertrand Russell. En la actualidad, esta corriente es secundada por los cientíﬁcos Mihaly Czikszentmhalyi o Martin E. P. Seligman, entre otros pioneros y fundadores del movimiento de la psicología positiva.


  Según nos muestra Rojas Marcos, el estudio y evolución de la ciencia ha concluido que las personas damos nuestro propio signiﬁcado a las cosas y sucesos que nos afectan. En su opinión, es nuestra actitud hacia la experiencia lo que determinará las diferentes maneras de actuar ante los mismos hechos. Uno de los cientíﬁcos que cita Rojas Marcos es Stanley Schachter, de la Universidad de Stanford. En un experimento, proporcionó adrenalina a diferentes personas, algunas informadas al respecto y otras no, y les pidió que asistieran a una obra de teatro. Tanto aquellos que desconocían haber sido engañados, como los bien informados respecto a la adrenalina que corría por sus venas, hicieron una interpretación de su estado emocional diferente, mostrando la relatividad de los sentimientos que provocan diferentes situaciones. Otros investigadores de la Universidad de Edimburgo, liderados por Richard G. M. Morris, demostraron que los animales que habían tenido una vida esperanzadora y positiva siempre se mostraban más tranquilos, seguros y fuertes a la hora de afrontar los diferentes avatares de la vida. Otra evidencia cientíﬁca muestra cómo «individuos sometidos a circunstancias desagradables, que intentaban controlar sin éxito, tendían a mantenerse pasivos en situaciones incómodas posteriores.» Es decir, nuestro optimismo o pesimismo inﬂuye directamente en nuestra capacidad para solucionar problemas: a más optimismo, más recursos. Pero, ante la evidencia cientíﬁca de las bondades del optimismo, ¿cuál es la mejor manera de cultivarlo en nosotros mismos y cómo podemos llegar a ser auténticos optimistas? Para responder a estas preguntas, Luis Rojas Marcos nos expone los ingredientes de la disposición optimista: la memoria autobiográﬁca, el modo de explicar las cosas y nuestras expectativas sobre el futuro. Estos tres ingredientes inﬂuyen en nuestra visión del mundo y, por lo tanto, en nuestro potencial optimismo o pesimismo. Fuerzas biológicas, psicológicas, sociales y culturales también modelan nuestro modo de percibir y juzgar la realidad externa. Aunque seamos personas muy optimistas, nos puede afectar una profunda sensación de indefensión o el contagio del pesimismo crónico. Gracias a nuestra capacidad innata de aprender y adaptarnos a nuevas circunstancias, podemos aumentar nuestra predisposición natural hacia el optimismo. Como concluye el doctor Rojas Marcos, para «desarrollar al máximo las posibilidades de vivir sanos y contentos no sólo hay que ganarle la batalla a las enfermedades», a través de nuestra propia actitud debemos fortalecer nuestras defensas con la más eﬁcaz de todas las vacunas: la fuerza del optimismo.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Tanto la psicología como la ﬁlosofía se han basado tradicionalmente en un enfoque sumamente pesimista. El nacimiento de la psicología hacia ﬁnales del siglo XIX y principios del XX coincidió con un momento histórico caracterizado por el pesimismo ﬁlosóﬁco (Nietzsche, Heidegger, Freud, Ortega y Gasset, Sartre, etc.) y, sin duda, la psicología inicialmente quedó impregnada por este ambiente gris y pesimista predominante. En ese mismo período, otros ﬁlósofos como Miguel de Unamuno, Bertrand Russell o Carl Gustav Jung protagonizaron la eclosión de una ﬁlosofía más positivista respecto al ser humano.


  • La ciencia a través de diferentes experimentos, como los conducidos por John B. Watson (Universidad de Johns Hopkins), Stanley Schachter (Universidad de Stanford), Herman Rorschach o Richard G. M. Morris (Universidad de Edimburgo), ha demostrado cómo las personas damos nuestro propio signiﬁcado a las cosas y los sucesos que nos afectan: es principalmente nuestra experiencia y nuestro sentido del control sobre las circunstancias lo que determinará las diferentes maneras de actuar ante los mismos hechos.


  • El optimismo no es un rasgo innato, sino que consiste en un conglomerado de elementos que forman nuestra personalidad y conﬁguran nuestra forma de vernos a nosotros mismos. Estos diferentes «ingredientes» son «trabajables» por cada uno de nosotros y pueden ofrecernos una nueva visión del mundo.


  • El optimismo tiene algunos enemigos declarados, como el sentimiento de «indefensión crónica» y el «pesimismo maligno». Adoptando una actitud realista y gracias a la capacidad humana de aprender y cambiar, todos aquellos que se lo propongan pueden fomentar una disposición más optimista hacia la vida. Según concluye Rojas Marcos, para «desarrollar al máximo las posibilidades de vivir sanos y contentos no sólo hay que ganarle la batalla a las enfermedades», sino que a través de nuestra psique debemos fortalecer nuestras defensas con la más eﬁcaz de todas las vacunas: «la fuerza del optimismo».


  INDICADO PARA:


  Escépticos sobre las virtudes del optimismo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Buscadores convencidos de las bondades del optimismo que ya no necesiten más argumentos sobre el mismo.


  Sobre el autor


  Luis Rojas Marcos ha sido director de los Servicios Psiquiátricos de la red de hospitales públicos de Nueva York. También ha sido director del Sistema de Sanidad y Hospitales Públicos de la misma ciudad. Nacido en Sevilla en 1943, estudió Medicina y se especializó en Psiquiatría. Emigró a Estados Unidos en 1968 y en la actualidad ejerce como profesor de Psiquiatría en la Universidad de Nueva York. También es miembro de la Academia de Medicina de esta ciudad. Entre sus obras destacan La ciudad y sus desafíos, La pareja rota y Las semillas de la violencia.


  Otros libros del autor:


  Superar la adversidad: el poder de la resiliencia. Espasa-Calpe.


  Nuestra felicidad. Espasa-Calpe.


  La autoestima. Espasa-Calpe.


  Más información:


  http://www.luisrojasmarcos.com


  Psicomagia


  «¿Cómo podemos sanar nuestro consciente hablándole al inconsciente? o ¿cómo pueden los sueños inﬂuir en la realidad y cómo la realidad puede transformar los sueños?»


  Autor: Alejando Jodorowsky


  Título original: Psychomagie: Approches d’une therápie panique


  Año de publicación: 2004


  Editor: Siruela


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Original y tradicional, divertido e interesante, mágico y racional… En Psicomagia, descubrimos en estado puro, y a través de entrevistas realizadas por sus estrechos colaboradores, al fascinante Alejandro Jodorowsky. Este libro presenta el documento más completo del autor al plasmar la evolución de su obra escrita, creativa y terapéutica; Jodorowsky es un sabio contemporáneo, tarotólogo, terapeuta, novelista, actor y director de teatro y cine, entre muchas otras etiquetas posibles.


  • La psicomagia, según se nos deﬁne, consiste esencialmente en aprender a hablar el lenguaje del inconsciente para luego, de manera consciente, poderle enviar mensajes que puedan tener un ejemplo sanador. Pero ¿cuál es el lenguaje del inconsciente? Es el de los símbolos, muchas veces irracionales, a través de los cuales vivimos nuestros sueños.


  • La psicomagia, aﬁrma el psicoterapeuta y profesor de la Universidad de París VII, Martin Bakero, «extrae sus métodos de antiguas formas de curación vinculadas con la magia, innovadoras y modernas teorías psicológicas del inconsciente y las más variadas técnicas del arte de vanguardia, como efímeros happenings, instalaciones, performances, etc. Artes cuyos orígenes se remontan a siglos atrás: Diógenes paseándose desnudo con una lámpara por Atenas, Sócrates entrando de espaldas a un banquete para que no se advirtiera que llegaba tarde, Empédocles caminando con sandalias de oro, etc.».


  • ¿Cuánto de real hay en los sueños y cuánto de sueño hay en la realidad? ¿De qué manera afectan nuestros sueños a nuestra vida consciente y de qué manera puede nuestra vida consciente afectar a nuestros sueños? Leyendo a Jodorowsky, deducimos que las fronteras entre lo consciente y lo inconsciente se funden, y nos adentramos en un mundo mágico donde lo real y lo imaginario, o la creatividad y el amor, se entrelazan para llegar al objetivo ﬁnal: que el individuo alcance su propia sanación.


  Tarotólogo, pero que no cree en la posibilidad real de predecir el futuro; terapeuta, pero que basa su trabajo en la creación artística; artista, pero que sana a través de su obra; laureado novelista, actor y director teatral y de cine de culto, Alejandro Jodorowsky, es uno de los artistas y terapeutas más inclasiﬁcables y fascinantes de los últimos tiempos.


  Polifacético como la vida misma, fruto de su propia evolución interior, fue dando forma a la psicomagia, original terapia que aboga por el uso del lenguaje del inconsciente y que se está revelando como muy eﬁciente a la hora de modiﬁcar nuestro consciente. La psicomagia mezcla magia, psicología y arte, instando al paciente a realizar actos simbólicos para poder sanarse. Cada caso concreto, el de cada persona, requiere una comprensión y, consecuentemente, una receta diferente. Por ejemplo, a una atractiva joven violada en el portal de su casa y que sentía pánico a tener relaciones con hombres, le fue recetado vestirse de prostituta y pasearse por las calles y cafés de París, rechazando propuestas de hombres para salir. De esta manera, cada vez que un hombre intentaba seducirla, ella le daba una excusa. En otro ejemplo, narrado por el ya citado psicoterapeuta de la Universidad de París IV, Martin Bakero, un chico de catorce años esquizofrénico, que no aceptaba su entrada en la adolescencia y se arrancaba los pelos que le crecían en el bigote, la axila, el pubis y las piernas hasta que sangraba, le fue recetado dibujarse a sí mismo y, como en El retrato de Dorian Gray de Oscar Wilde, guardar una copia de ese dibujo en un armario, de tal modo que le diera la sensación de que su niñez se «conservaba». En los dos casos, la realización del acto simbólico representó un avance muy importante en la sanación psicológica del individuo.


  Pero, ¿cómo –se pregunta el propio Jodorowsky–, él «vio nacer a través de sí mismo» la psicomagia? El libro nos muestra su propio camino y sus primeros «actos poéticos», consistentes por ejemplo en cruzar un pueblo en línea recta, vestirse elegantemente y restregarse un bistec en medio de un restaurante o celebrar un funeral para un maniquí que representaba a su madre en el salón de su casa familiar. Estos actos «poéticos» acabaron siendo llevados al teatro, así que Jodorowsky contribuyó a la revolución del mismo al crear el concepto del «efímero pánico», un tipo de teatro que trascendía la variable «lugar/tiempo», con obras que sólo se representaban en una ocasión, en un único sitio y fuera de los teatros tradicionales. Más adelante, y fruto de su propio estudio de los sueños, Jodorowsky profundizó en el lenguaje del inconsciente y, en México, se instruyó en las artes de los brujos. De esta manera, mezclando poesía, teatro, sueños y brujería, entre otras disciplinas, fue naciendo la psicomagia.


  Pero este libro es mucho más que un simple tratado sobre psicomagia, y es casi imposible dedicarle un resumen; su lectura nos descubre la monumental búsqueda vital y existencial del autor, cuyo su estilo está continuamente marcado por el humor, la imaginación, la creatividad, el amor y la búsqueda de conocimiento. En él, Jodorowsky nos habla de la muerte, el destino, las religiones, la clonación y la política, entre otros temas de interés. Sabio, lúcido, interesante, divertido y, sobre todo mágico, la lectura de Psicomagia de Alejandro Jodorowsky, contribuirá enormemente a abrir la mente de aquel lector que se aventure a leerlo.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En la primera parte del libro, se nos explica la evolución del «germen» de la psicomagia, la cual en ningún momento fue «inventada», sino que fue «apareciendo», en paralelo a la evolución artística de Jodorowsky durante más de treinta años. Así se forjó por el conocimiento que adquirió a través de la poesía y «los actos poéticos». Su bagaje en el teatro, sus investigaciones respecto a los sueños y el inconsciente hicieron brotar la semilla que con un poco de magia haría posible la aparición de la psicomagia.


  • Así, «la psicomagia consiste en dar consejos para solucionar problemas, aplicando de forma no supersticiosa las técnicas de la magia». Estos actos se dirigen al inconsciente, y no son agresivos ni destructivos, sino más bien benignos. Por ejemplo, a un artista que sufría un bloqueo creativo y estaba cayendo en el alcoholismo, se le recomendó quemar los proyectos que no habían fructiﬁcado con alcohol y salir de la habitación por la ventana, emulando el salto al vacío que supone emprender una nueva creación artística. A una persona de raza negra acomplejada por el color de su piel le fue diagnosticado «disfrazarse» de blanco, para forzarle el sentimiento de vergüenza, etc.


  • De esta forma, la psicomagia usa las denominadas «trampas sagradas», unos actos teatrales mediante los cuales nuestra conciencia puede modiﬁcarse a través del impacto que ha tenido en nuestro inconsciente una acción determinada. El modo de actuar es metafórico: «Si, por ejemplo, a alguien que te ha hecho mucho daño le das una bola pintada de negro y le dices: “Toma éste es tu cáncer y no el mío, quédatelo”. Eso es una metáfora».


  • Original y a la vez clásica, seria y divertida, creativa y eﬁcaz, la psicomagia ha sido usada por terapeutas de manera muy exitosa. Y es que en el fondo de la evolución artística de Jodorowsky subyace su propia búsqueda de conocimiento, que, a través de la ﬁlosofía, del estudio de las grandes tradiciones espirituales y de la práctica de la meditación, ha llegado a adquirir una nueva conciencia y un talento imaginativo y creativo que no ha dudado en poner al servicio de la humanidad, convirtiéndose así en un atípico y entrañable sabio.


  INDICADO PARA:


  Gente abierta de mente y con ganas de descubrir nuevos y originales métodos de sanación.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Racionalistas acérrimos sin ganas de descubrir qué hay más allá de su mente consciente.


  Sobre el autor


  Alejandro Jodorowsky, nacido en Chile en 1929, hijo de inmigrantes rusos, es tarotólogo, terapeuta, novelista, actor y director de teatro y cine de culto. Entre sus películas destacan La montaña mágica y El Topo. Artista multidisciplinar, ha trabajado los happenings, las performances y los efímeros, entre otras técnicas artísticas de vanguardia. Incansable buscador de conocimiento, en el fondo de su obra subyace el deseo de dotar al individuo de herramientas para que pueda sanarse a sí mismo a través de la imaginación, la creatividad y el amor.


  Otros libros del autor:


  Evangelios para sanar. Siruela.


  Cabaret místico. Siruela.


  La vía del tarot. Siruela.


  Sobre la muerte y los moribundos, alivio del sufrimiento psicológico para los afectados


  «De qué manera podemos afrontar la muerte con dignidad y cómo los moribundos pueden aliviar su sufrimiento psicológico»


  Autor: Elisabeth Kübler-Ross


  Título original: On Death & Dying


  Año de publicación: 1969


  Editor: DeBolsillo


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • La autora, doctora en Psiquiatría, lideró un seminario de la Universidad de Chicago pionero en el estudio de los moribundos y nuestras reacciones frente a la muerte. La investigación de Kübler-Ross nos ha desvelado datos muy útiles para aliviar nuestro sufrimiento psicológico y para afrontar el ﬁn de la vida de una manera digna.


  • En Sobre la muerte y los moribundos se nos presenta un completo y exhaustivo estudio sobre la muerte como hecho individual y sus tabúes, estrechamente relacionados con nuestro miedo a afrontarla y a tratarla con seriedad. Partiendo de la premisa de que en nuestro inconsciente es inconcebible aceptar nuestra propia muerte, se nos dan claves para enfocarla con una actitud más responsable.


  • El libro es un referente obligado para todos aquellos que han de lidiar con la muerte en su trabajo (médicos, enfermeros, psicólogos, psiquiatras, policías, bomberos…) y una lectura muy recomendable para quien se quiera enfrentar a su futuro con una actitud digna.


  • La autora nos presenta una detallada guía práctica para conseguir que la compañía a los moribundos se convierta en una ciencia más humana; a través del estudio de numerosos casos personales, nos presenta un completo manual de las fases por las que pasamos a la hora de afrontar la muerte: negación, ira, pacto, depresión y aceptación ﬁnal.


  La propuesta de la autora cuestiona duramente el enfoque clásico sobre la muerte, que a su juicio ha sido excesivamente frío y distante. También es analizado el rápido avance técnico y los nuevos logros cientíﬁcos (bombas atómicas, armas de destrucción masiva, terrorismo etc.) que nos han reportado más amenazas potenciales de morir de una forma violenta y catastróﬁca. La emergencia de una nueva sociedad que ha trascendido las creencias religiosas sobre el ﬁn de la vida (cielo e inﬁerno) y la recompensa a nuestros sufrimientos terrenales en otras vidas también explica ese vacío ante la experiencia de la muerte, que exige al hombre contemporáneo nuevas explicaciones y ﬁlosofías más acordes con los tiempos que corren, como las que se presentan en el libro de Kübler-Ross.


  La autora procede al análisis psicológico de los pacientes que conviven con una muerte próxima y segura, y nos detalla sus diferentes fases. La primera de estas etapas ante la trágica noticia de la muerte cercana es la negación. Esta negación suele ser una defensa provisional, y pronto es sustituida por la aceptación parcial, necesaria para hacer frente a la fatal noticia. Tras la negación, surgen algunas preguntas: «¿Por qué yo?, ¿por qué no podía pasarle a otro ser humano?» que sumen al paciente en un período iracundo en el cual diferentes elementos (familiares cercanos, enfermeras, otros pacientes…) serán utilizados para canalizar esa ira. Tras esta fase, el paciente suele intentar un desesperado pacto con la vida para no tener que morir. Buenos propósitos, como cambiar de estilo de vida o cumplir una promesa, suelen aparecer durante este período. Tras este intento desesperado, el paciente entra en una depresión que puede ser de dos tipos: una provocada por el coste físico de la enfermedad (demacración física, pérdida de peso, palidez de la piel, etc.) y la otra generada por el mismo hecho de perder la vida y con ella a los seres queridos. Esta fase puede conducir a la aceptación ﬁnal, en la cual sin ningún sentimiento especial, se llega a comprender que ha llegado el ﬁnal del viaje… Transversalmente a estas fases, el paciente suele cultivar la esperanza.


  Como reﬂexionaba Steve Jobs, la muerte es probablemente el mejor invento de la vida, ya que gracias a ella, nuestros días pueden tener sentido. Diego de León, célebre caballero español del siglo XIX y muy conocido por sus heroicos actos, solía tener una premisa: «La muerte menos temida, da más vida». Afrontando la muerte sin temor podemos tomar conscientemente las decisiones más adecuadas, ya que sabemos que nuestro tiempo es limitado. Mañana puede ser ya demasiado tarde para decirles a aquellas personas importantes en nuestra vida lo mucho que las amamos o para hacer aquello que creemos ﬁrmemente que tenemos que hacer. Es cuando tenemos la segura convicción de que nuestra vida acabará pronto cuando encontramos incentivos para vivirla plenamente. En este extraordinario libro, Kübler-Ross casi sin querer nos hace sentir la maravilla que hay en cada soplo de aire que respiramos y nos hace tomar conciencia de que este destino nos iguala a todos: buenos y malos, pobres y ricos, negros y blancos, etc. Como dice el antiguo dicho: «Polvo somos y en polvo nos convertiremos».


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El proceso psicológico en torno a la muerte avanza paralelamente a una serie de fases por las que pasamos hasta poder llegar a la aceptación ﬁnal de la misma. Estas fases son: la negación, la ira, el pacto, la depresión y, ﬁnalmente, la aceptación.


  • La etapa inicial está caracterizada por las fases de negación e ira. La negación constituye un instinto básico para intentar amortiguar la noticia y poder preparar las defensas. La ira suele ser la reacción lógica que sigue a la negación y nace a raíz de la pregunta «¿Por qué a mí y no a otro?». Esta ira se puede canalizar hacia diferentes objetos.


  • Las siguientes etapas están caracterizadas por el intento de pacto y la depresión. El intento de pacto incluye promesas del paciente moribundo en caso de mejorar. Aparecen dos tipos de depresión: la generada por las consecuencias físicas de la enfermedad y la que tiene su origen en el hecho de perderlo todo y a todos. Este último tipo de depresión suele llevar a la neutra aceptación ﬁnal.


  • Transversal a las fases de aceptación estará omnipresente la esperanza y las reacciones de la familia ante la fatal noticia.


  INDICADO PARA:


  Todos aquellos interesados en aprender más sobre la muerte y las fases psicológicas por las que pasamos antes de llegar a aceptarla.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Aquellos que aún no se sientan preparados para abordar nuestro destino común.


  Sobre la autora


  Elisabeth Kübler-Ross estudió Medicina en Zúrich. En 1965 se trasladó a Estados Unidos para dar clases de psiquiatría en la Universidad de Chicago. En otoño del mismo año, y a petición de cuatro estudiantes del seminario teológico de Chicago, se propuso estudiar la muerte y los enfermos terminales a través del contacto directo con afectados. El objetivo del grupo, pionero en el mundo, era estudiar a los pacientes que se encontraban en estado crítico, analizar sus respuestas y reacciones y evaluar las actitudes de quienes les rodeaban, siempre respetando su voluntad. Inicialmente, el singular grupo de estudio de la doctora Kübler-Ross fue seguido por algunos colegas con reticencia incluso en los hospitales donde trabajaban. Con los años y tras convivir con miles de enfermos terminales, fueron reconocidos y obtuvieron el prestigio que se merecían por haber aportado eﬁcientes técnicas de alivio psicológico a los moribundos y a sus familias. Fruto de esta intensa experiencia es el libro Sobre la muerte y los moribundos, hoy en día convertido en un clásico y una referencia obligada a la hora de abordar la muerte con entereza y responsabilidad.


  Otros libros de la autora:


  La muerte: un amanecer. Luciérnaga.


  Una vida plena. Ediciones B.


  La rueda de la vida. Zetabolsillo.


  Más información:


  http://www.ekrfoundation.org/ (web en inglés, francés y alemán entre otros idiomas)


  El hombre en busca de sentido


  «En la elección de nuestra actitud ante las circunstancias externas, encontramos el sentido a nuestra existencia»


  Autor: Viktor Frankl


  Título original: Ein Psychologe erlebt das Konzentrationslager


  Año de publicación: 1946


  Editor: Herder


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El autor fue víctima de una de las mayores barbaries de la historia de la humanidad, ya que en los campos de concentración perdió a su esposa embarazada, a su hermano, a sus padres… Consiguió superar el sufrimiento responsabilizándose de su destino y legándonos al resto de la humanidad grandes lecciones existenciales de valor incalculable y extrapolables a nuestro día a día.


  • Esta obra constituye una pieza histórica fundamental para entender cómo, incluso en las más crueles circunstancias que una mente enferma pudiera imaginar, es posible que aﬂore la grandeza del ser humano.


  • Testimonio histórico imprescindible para comprender nuestra naturaleza, capaz de inventar las cámaras de gas, pero también de hacer que entremos en ellas decididos y con paso ﬁrme, y sin perder la dignidad.


  • El texto, que está escrito en primera persona, narra la experiencia vital del autor en un campo de concentración durante la segunda guerra mundial.


  El hombre en busca de sentido de Viktor Frankl está considerado como un clásico imprescindible en cualquier biblioteca; en sus páginas hallamos una lección magistral sobre la vida, recomendable para todos los públicos y edades. Nos encontramos ante una obra cumbre de la literatura universal, no sólo por el poderoso mensaje que transmite, sino por la brillante y sencilla forma en que lo expresa; el libro nos ofrece el relato en primera persona de la vivencia en un campo de concentración de uno de los mejores psiquiatras del siglo XX. Declarado uno de los libros más inﬂuyentes de Estados Unidos. por la Librería del Congreso de Washington, Karl Jaspers aﬁrmó que era «uno de los pocos grandes libros de la humanidad». Se calcula que sólo durante el siglo XX se hicieron más de setenta y nueve ediciones y que se vendieron más de nueve millones de ejemplares en todo el mundo.


  Viktor Frankl, intentando responder a la cuestión de cómo afecta a la mente de un prisionero medio el día a día en un campo de concentración, nos hace testigos de una de las mayores barbaries de la historia de la humanidad. En la obra encontramos una narración directa sobre las fases psíquicas por las cuales pasa un preso en esas circunstancias: el internamiento, la vida en el campo y la liberación. En este espeluznante relato no sólo encontramos dolorosas y detalladas descripciones psicológicas, sino que Frankl elabora poderosas lecciones para el resto de los mortales, aplicables a la vida cotidiana. Entre ellas, Frankl da importancia al poder del amor, la meta ﬁnal y a la que puede aspirar el hombre, ya que, según explica, pudo sobrevivir a las infames situaciones en las que tuvo que vivir (semidesnudo a varios grados bajo cero, desnutrido, trabajando doce horas el día en una carretera…) gracias al recuerdo lleno de amor de sus seres queridos. Según el doctor, nuestra salvación sólo es posible a través del amor.


  Otro recurso para vivir con dignidad en circunstancias extremas es la contemplación de la naturaleza y también el humor: incluso en las peores circunstancias, cuando el sufrimiento es constante, es posible interpretar la realidad bajo una luz humorística, aﬁrma Frankl desde la autoridad moral que le conﬁeren sus tres años en campos de concentración.


  Según el autor, al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la última de las libertades humanas (que es la elección de la actitud personal que debe adoptar frente al destino) para decidir su propio camino. Nos conﬁesa que «es precisamente esa libertad interior la que conﬁere a la existencia una intención y un sentido».


  El libro de Frankl es un testigo de la crueldad más extrema de la humanidad, capaz de asesinar a millones de seres humanos – judíos, gitanos, homosexuales, cristianos, musulmanes, etc.– sólo por una idea, y a la vez es un inspirador relato para que los seres humanos podamos resolver el problema del vacío existencial al que nos enfrentamos. Pocas palabras y pocos adjetivos podrán hacer justicia a la importancia capital de este libro, cuya lectura resulta imprescindible para cualquier ser humano, con tal de no olvidar de lo que fuimos capaces como especie y para orientarnos cuando queramos darle un sentido a la vida y vivirla con la máxima plenitud.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Al hombre se le puede arrebatar todo excepto la última de las libertades humanas: la elección de la actitud personal que adoptamos frente al destino.


  • Precisamente es en la libertad interior de poder elegir nuestra actitud personal donde encontramos la clave para dotar a nuestra existencia de un sentido.


  • Según el autor, el hombre que tiene un «porqué» –un objetivo, una meta– para vivir puede soportar prácticamente cualquier «cómo» –las circunstancias, el entorno–, incluso las inhumanas, crueles y terribles condiciones de un campo de concentración.


  • Existen tres pilares para dotar de un «porqué» al hombre: el amor (a nuestra familia, a nuestra pareja o nuestros amigos), la contemplación (apreciar los detalles y las cosas bellas de la naturaleza, como un crepúsculo o una puesta de sol) y el humor (adoptando una visión humorística de cualquier situación, por cruel e indigna que ésta sea).


  INDICADO PARA:


  Toda la humanidad debería beneﬁciarse de la lectura de este magníﬁco libro.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Nadie puede salir perjudicado por su lectura.


  Sobre el autor


  Doctor en Medicina y Filosofía, durante la segunda guerra mundial estuvo prisionero más de tres años en varios campos de concentración como Auschwitz y Dachau. A raíz de estas experiencias, se propuso escribir un libro, desde un punto de vista psicológico, sobre cómo afecta a la mente humana la experiencia de vivir en un campo de concentración. Posteriormente, Viktor E. Frankl fue catedrático de Neurología y Psiquiatría en la Universidad de Viena y director de la Policlínica Neurológica Vienesa. El autor también ha sido profesor en Harvard, Stanford, Dallas, Pittsburgh y San Diego, entre otras prestigiosas universidades. Ha recibido diferentes distinciones y galardones internacionales, entre los que destaca el Oskar Pﬁster Award de la Asociación de Psiquiatría Americana. También fue miembro de la Academia Austríaca de Ciencias. Viktor Frankl falleció en Viena en 1997.


  Otros libros del autor:


  Ante el vacío existencial. Hacia una humanización de la psicoterapia. Herder Editorial.


  La psicoterapia al alcance de todos. Conferencias radiofónicas sobre terapéutica psíquica. Herder Editorial.


  El hombre en busca del sentido último. Paidós Ibérica.


  Más información:


  http://www.viktorfrankl.org


  Martes con mi viejo profesor, un testimonio sobre la vida, la amistad y el amor


  «¿Has tenido realmente alguna vez un maestro que te viera como una joya en bruto que pudiera pulirse con sabiduría?»


  Autor: Mitch Albom


  Título original: Tuesdays with Morrie


  Año de publicación: 2000


  Editor: Maeva ediciones


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Martes con mi viejo profesor nos narra la conmovedora historia de Morrie Schwartz, un catedrático de Sociología que ahora tendrá que afrontar la asignatura más importante de la vida: su propia muerte. Acompañado por su antiguo alumno y amigo, Mitch Albom, repasará todo lo relacionado con la existencia, la amistad y el amor con la intención de llegar a aprobar esa asignatura pendiente.


  • El libro es una oda a la vida y fue considerado como un gran fenómeno editorial de alcance mundial, con millones de copias vendidas en numerosos países. Deﬁnido como un «libro de culto» por La Vanguardia o como «una historia profundamente humana» por el diario ABC, Martes con mi viejo profesor tiene la capacidad de abrir todo tipo de corazones, no importa cuán cerrados estén.


  • El argumento de este libro, que ha cautivado a tanta gente, resulta muy cercano: después de casi veinte años sin saber de su profesor y mentor, Mitch Albom descubre que éste padece una enfermedad terminal. A partir de entonces, cada martes, su viejo profesor le impartirá una clase. «La asignatura era el sentido de la vida. Se impartía a partir de la experiencia propia (…) Se cubrían muchos temas, entre ellos el amor, el trabajo, la comunidad, la familia, la vejez, el perdón y, por último, la muerte».


  • Gracias a estos nuevos encuentros y a los que habían mantenido veinte años atrás, profesor y alumno nos van exponiendo una excelente introducción sobre muchos de los temas fundamentales de la condición humana, que aunque sabemos que están en nuestro interior, a menudo olvidamos.


  En los setenta, Mitch Albom era un brillante y prometedor estudiante que tenía como mentor al profesor Morrie Schwartz; se había licenciado en una carrera y, lo que era más importante, había aprendido muchos otros temas de la vida y se había forjado unos bellos ideales. El día de su graduación, Mitch va a buscar a sus padres y les presenta a su catedrático favorito: Morrie Schwartz. Al despedirse, su gran profesor, llorando, le susurra: «Mitch eres de los buenos», y después de abrazarse y separarse, ambos prometen seguir en contacto.


  Veinte años más tarde, Mitch Albom se ha convertido en un ajetreado periodista deportivo. Lejos de sus ideales de juventud, Albom vivía una vida apagada y sin sentido, con un trabajo en el que no creía y que no le gustaba. «Tenía ocupados mis días, pero seguía insatisfecho durante buena parte del tiempo. Había cambiado muchos sueños por unos ingresos mayores, y ni siquiera me había dado cuenta de lo que hacía». Durante todos estos años no había mantenido ningún tipo de contacto con su viejo e inspirador maestro. Pero un buen día todo cambia cuando, a través un programa de televisión, Mitch Albom descubre que su entrañable profesor padece una enfermedad terminal y que apenas le quedan unos meses de vida.


  Conmocionado y consternado por la noticia, decide visitarle; apremiados ante la inminente muerte de Schwartz, deciden entablar cada martes unos fascinantes diálogos sobre el sentido de la vida. Fruto de estas conversaciones, podemos leer Martes con mi viejo profesor, una historia preciosa y verídica, que nos transmite la sabiduría y la sinceridad de un sabio catedrático a las puertas de la muerte.


  En el lúcido análisis que ambos nos ofrecen subyace una ácida crítica a la cultura contemporánea. «Son muchas las personas que van por ahí con una vida carente de sentido. Parece que están medio dormidas, aun cuando están ocupados haciendo cosas que les parecen importantes. Esto se debe a que persiguen cosas equivocadas.» Por aquella misma época, Mitch Albom era un claro ejemplo de esto.


  Según el viejo profesor y el alumno, en muchos casos, tras este sinsentido encontramos la insistencia con la que desde el actual sistema socioeconómico se nos anima a que compremos, a que gastemos, a que poseamos más cosas… Esta insistencia nos confunde y, a la hora de tomar decisiones, muchas veces pensamos más en lo que tendremos que no en lo que seremos. «En este país hay una gran confusión entre lo que queremos y lo que necesitamos –dice Morrie– necesitas comida, pero quieres un helado de chocolate».


  Respecto a la muerte, «morirse es natural –aﬁrma el profesor– el hecho de que hagamos tanto alboroto al respecto se debe por completo a que no nos vemos a nosotros mismos como parte de la naturaleza, pensamos que por ser humanos estamos por encima de ella».


  Según Morrie Schwartz, el sentido de la vida debemos hallarlo «amando a los demás, dedicándonos a la comunidad que nos rodea y creando cosas que nos proporcionen un objetivo y un sentido». «Mientras podamos amarnos los unos a los otros y recordar el sentimiento de amor que hemos tenido, podemos morirnos sin marcharnos del todo nunca».


  Dulce, conmovedor y emocionante, Martes con mi viejo profesor nos hará desear a todos tener un maestro tan humano, sabio e inspirador como Morrie Schwartz, este humanista catedrático de Sociología, que comprendió como pocos profesores que el valor de la enseñanza no radica sólo en los conocimientos que se transmiten, sino también en la voluntad de ayudar a un alumno para que algún día llegue a convertirse realmente en ese gran ser que lleva dentro.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Volver a encontrar a su viejo profesor es para el joven Mitch Albom una experiencia agridulce. Por un lado siente la alegría del reencuentro, pero, por el otro, tan entrañable presencia le hace cuestionarse los cimientos de toda su existencia. ¿Cómo aquel brillante estudiante había convertido su vida en algo monótono y estresante? ¿Cuándo un salario y un trabajo habían comprado aquellos bellos ideales que tenía de joven? o, en deﬁnitiva, ¿cuándo y por qué Mitch Albom se había traicionado a sí mismo?


  • Según Morrie Schwartz, el profesor, «la cultura que tenemos no hace que las personas se sientan contentas consigo mismas. Estamos enseñando cosas equivocadas. Y cada uno ha de tener la fuerza suﬁciente para decir que si la cultura no funciona no hay que tragársela. Uno ha de crearse la suya». Ahora, de la mano de su antiguo mentor, Mitch Albom tiene la oportunidad de crear una nueva cultura que le dé felicidad y sentido a su vida.


  • «¿Por qué exclama siempre la gente «¡Ay, si yo volviera a ser joven!? –pregunta Schwartz– ¿Sabes lo que se traduce de eso? Vidas insatisfechas. Vidas no realizadas. Vidas que no han encontrado sentido». En cambio, según el viejo profesor, «si has encontrado el sentido en tu vida, no quieres volverte atrás». Sobre el dinero, las creencias imperantes no ayudan: «¿Sabes cómo se lava el cerebro a la gente? Repitiendo algo una y otra vez. Poseer cosas es bueno. Más dinero es bueno». Según Morrie, la obsesión por el materialismo hace que «no tengamos visión de qué es verdaderamente importante».


  • «Con todo, existen algunas reglas acerca del amor y del matrimonio que sé que son verdaderas. Si no respetáis a la otra persona, vais a tener muchos problemas. Si no sabéis transigir, vais a tener problemas. Si no sabéis hablar abiertamente de lo que pasa entre vosotros, vais a tener muchos problemas. Y si no tenéis un catálogo común de valores en la vida, vais a tener muchos problemas.» En general, «las cosas grandes debemos elegirlas nosotros mismos. No podemos dejar que nadie, ni que ninguna sociedad las determine por ti».


  INDICADO PARA:


  Interesados en apreciar las enseñanzas de un sabio profesor.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Intelectuales, eruditos y gente interesada en leer una tesis.


  Sobre el autor


  Mitch Albom trabajó durante muchos años como periodista deportivo. Sus encuentros con un viejo profesor quedaron inmortalizados en el bestseller mundial Martes con mi viejo profesor, donde se cuestionan los principios de su vida. En la actualidad reside en Michigan y se dedica a escribir libros y obras teatrales. Albom es miembro de varias organizaciones benéﬁcas y ha fundado tres en la ciudad de Detroit.


  Otros libros del autor:


  Las cinco personas que encontrarás en el cielo. Maeva.


  Un día más. Maeva.


  Más información:


  http://www.mitchalbom.com


  Libros sobre el trabajo


  Los siete hábitos de la gente altamente efectiva. Lecciones magistrales sobre el cambio personal


  «¿Cuál es la actitud más eﬁciente que podemos tomar ante la vida y el trabajo?»


  Autor: Stephen R. Covey


  Título original: The seven habits of highly effective people


  Año de publicación: 1989


  Editor: Paidós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Los siete hábitos de la gente altamente efectiva, de Stephen R. Covey, es un libro excepcional y completo que, con más de 15 millones de ejemplares vendidos, se ha consolidado como una biblia en el ámbito del cambio personal.


  • Pero ¿cuál es la diferencia entre Los siete hábitos y otros libros de este género? Tras más de veinte años de investigación, Stephen R. Covey se dio cuenta de que mucha literatura de autoayuda o desarrollo personal está basada en «la ética de la personalidad», es decir, en intentar forzar un cambio en las pautas de la personalidad del individuo. En cambio, el método Covey, que ha resultado muy efectivo, no permite los maquillajes superﬁciales, sino que ofrece al individuo una nueva manera de entender la realidad que le permita ser realmente eﬁciente.


  • Para Covey, este nuevo paradigma se podría resumir: «Si uno quiere tener un matrimonio feliz, tiene que ser el tipo de persona que genera energía positiva, si uno quiere tener un hijo adolescente más agradable, debe ser un buen padre, si uno quiere tener más libertad en el trabajo, debe ser más responsable (…) y si uno aspira a la grandeza secundaria del talento reconocido, debe centrarse primero en la grandeza primaria del carácter».


  • Así pues, el método de Covey está basado en mejorar el carácter de la persona y para conseguirlo, se habrán. de adquirir siete importantes hábitos: la proactividad, tener un ﬁn en mente, establecer prioridades, pensar en ganar/ganar, comprender primero antes de ser comprendido, crear sinergias y, ﬁnalmente, sincronizar en nuestro «ser» todos estos hábitos.


  ¿Cuál es la diferencia entre un libro común y un libro excepcional?, ¿por qué algunos libros consiguen fascinar a millones de lectores en todo el mundo?, ¿por qué hay lecturas que llegan a gente de todo tipo y no dejan de reimprimirse año tras año?... Los siete hábitos de la gente altamente efectiva es un buen ejemplo de este tipo de libros. Serio, interesante y a la vez práctico, consigue comunicarnos de una manera muy asequible siete poderosos hábitos que pueden cambiar nuestra vida. Esta obra encuentra el justo equilibrio entre el rigor y la divulgación y, al mismo tiempo, profundiza en un tema nuevo y original; quizás por ello se ha erigido ya como la referencia indiscutible en el terreno del cambio personal.


  Para Covey existe un secreto para lograr el cambio: el primer paso, nos indica el llamado «Sócrates americano», es adoptar el enfoque adecuado, ya que muchas veces «el modo en el que vemos el problema es el problema». Si queremos un cambio realmente efectivo, éste ha de surgir desde el interior y así luego podrá afectar a lo exterior. Es decir, la única manera de consolidar un cambio externo es impulsar un cambio interno. Y ¿en qué consiste este cambio interno? Covey cree que debemos cambiar la manera en la que nos relacionamos con la realidad, adoptando una nueva visión que se base en unos sólidos principios personales o valores. Estos valores siempre nos servirán de guía.


  El camino a la excelencia que nos propone Stephen Covey pasa por adquirir una serie de hábitos que nos conducirán a la perfección personal. En primer lugar se ha de obtener la denominada «victoria privada», que supone aplicar hábitos relacionados con el autodominio personal. Esta «victoria privada» debe preceder a la denominada «victoria pública», que consiste en perfeccionar nuestros hábitos en las relaciones interpersonales.


  Dentro del área de la «victoria privada» tenemos todos aquellos hábitos relacionados con la «proactividad», tener un ﬁn en mente y aprender a establecer prioridades. La «proactividad», según Covey, «signiﬁca que, como seres humanos, somos responsables de nuestra propia vida. Nuestra conducta es una función de nuestras decisiones, no de nuestras condiciones». Así, las personas «proactivas» siempre «centran sus esfuerzos en aquellas cosas que están bajo su inﬂuencia, mientras que lo sacan de aquellas que no lo están. Adquirir nuestro ﬁn en mente pasa por encontrar nuestra misión: «Un enunciado basado en principios correctos representa el mismo tipo de norma. Se convierte en una constitución personal, en una base para tomar las decisiones importantes acerca de la orientación de la vida y también las decisiones cotidianas en medio de las circunstancias y emociones que nos afectan».


  En el área de la «victoria pública» subyacen hábitos destinados a fomentar unas relaciones satisfactorias tanto a corto como a largo plazo. Y, según Covey, para que esto suceda hay que plantear siempre una relación de tal modo que las dos partes ganen, así como procurar comprender al otro antes que imponerle tu punto de vista, permitiendo la creación de sinergias.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El cambio, según Stephen Covey, ha de empezar desde dentro hacia afuera, es decir, modiﬁcando nuestro propio carácter. Éste se ha de basar en sólidos principios, «mientras las prácticas son especíﬁcas de las situaciones, los principios son verdades fundamentales, de aplicación universal. Se aplican a los individuos, a las familias, a los matrimonios y a las organizaciones privadas y públicas. Cuando estas verdades se internalizan como hábitos, otorgan el poder de crear una amplia variedad de prácticas».


  • La verdadera efectividad está en función de dos cosas: «Lo que se produce (“los huevos de oro”), y los medios o bienes de producción y la capacidad para producir (“la gallina”). La efectividad reside en el equilibrio, P/CP; P es la producción de los resultados deseados, (o los huevos de oro). CP es la capacidad de producción, la aptitud o el medio que produce los huevos de oro». Para mejorar nuestro C/P debemos basarnos en siete poderosos hábitos.


  • Los primeros tres hábitos, consisten en mejorar nuestra efectividad personal. El primero es ser «proactivos», es decir, tomar la iniciativa, distinguiendo entre aquello que está en nuestra mano (o círculo de inﬂuencia) y aquello que no lo está (círculo de preocupación). El segundo hábito se basa en que tengamos una misión personal, un «para qué» vivir. El tercer y último hábito del área personal se fundamenta en aprender a priorizar las tareas que realmente son más importantes.


  • Los hábitos siguientes se basan en nuestras relaciones con los demás: el cuarto estriba en establecer relaciones ganar/ganar, es decir, que todas las partes implicadas ganen por igual. El quinto hábito se centra en comprender a los demás, antes de que éstos nos comprendan a nosotros, practicando una escucha sincera y noble, sin dar consejos y neutral. Como consecuencia de estos hábitos interpersonales pueden surgir sinergias (es el sexto hábito). Y el séptimo consiste en mejorar todos los demás.


  INDICADO PARA:


  Cualquier ser humano saldrá beneﬁciado con esta enriquecedora lectura.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Personas calamitosas y orgullosas de ser así y que no tengan intención de cambiar.


  Sobre el autor


  Stephen R. Covey es una autoridad internacionalmente muy respetada en materia de liderazgo. Ha dedicado su vida a enseñar una forma de vida y de liderazgo basada en «principios». Doctor por la Universidad de Brigham Young y MBA de la Universidad de Harvard, es autor de varios libros de éxito como este que hemos presentado y otros no menos importantes como Primero, lo primero o El octavo hábito. Fundador y vicepresidente de la consultoría Franklin Covey Company, fue elegido por la revista Time, como uno de los veinticinco americanos más inﬂuyentes.


  Otros libros del autor:


  El octavo hábito. De la efectividad a la grandeza. Paidós.


  Primero, lo primero. Paidós.


  El líder interior: cómo transmitir e inspirar los valores que conducen a la grandeza. Paidós.


  Más información:


  http://www.franklincovey.com


  La paradoja, un relato sobre la verdadera esencia del liderazgo


  «Ésta es la gran paradoja del liderazgo: para liderar hay que servir a los demás.»


  Autor: James C. Hunter


  Título original: The Servant: A simple story about the true essence of leadership


  Año de publicación: 1996


  Editor: Empresa Activa


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • La paradoja es uno de los libros sobre liderazgo más laureados de los últimos años. La obra empieza con el desgarrador y conmovedor testimonio de su propio autor, James C. Hunter, un brillante ejecutivo, casado y padre de dos hijos que llevaba una cómoda y confortable vida material, en apariencia lo tenía todo pero… ¿realmente se sentía como un triunfador? En sus propias palabras, «vivir se convirtió en un fútil ejercicio de ir despachando obligaciones (…) me sentía triste y taciturno».


  • Ante los malos resultados que estaba obteniendo y casi obligado por su familia, James C. Hunter es enviado a un monasterio, donde asistirá a los seminarios de Len Hoffman, antiguo directivo con una brillante carrera profesional y en estos momentos convertido en monje orientador en procesos de desarrollo humano.


  • En la propuesta de liderazgo del sabio monje subyace la idea de los ejecutivos gaviota «que sobrevuelan periódicamente el área haciendo mucho ruido, lo ensucian todo, se pueden comer tu almuerzo y luego se van volando» y en su lugar nos propone un liderazgo basado en la excelencia personal y en ganarse la autoridad de los asociados (empleados). El líder es «alguien que identiﬁca y satisface las necesidades de su gente y aparta todos los obstáculos para poder servir de una manera eﬁciente a los clientes».


  • El libro es una fábula que esconde un serio y profundo manual sobre los pilares fundamentales en los que se basa el liderazgo eﬁciente. Trepidante, absorbente y también ameno, capta la atención del lector y lo guía por un apasionante viaje que redescubre una gestión que, si bien hoy en día nos puede parecer novedosa, en realidad se basa en uno de los pilares de la sabiduría universal del planeta: «Trata a los demás como te gustaría ser tratado».


  ¿Qué cualidades son necesarias para ser un buen líder? ¿De qué forma se consigue la autoridad y la credibilidad necesarias para dirigir con efectividad? o ¿cuál es el secreto que se esconde tras aquellos inspiradores jefes que no sólo nos hacen cumplir nuestras tareas, sino que nos animan a ser mejores personas y profesionales a través de su propio ejemplo? Este libro responde a estas y a muchas otras preguntas y sitúa los principios universales como la base en la cual se sustenta el liderazgo efectivo.


  En la obra asistimos perplejos y conmovidos al testimonio personal del autor y nos narra cómo él mismo descubrió estos principios del liderazgo. Dicen que el ser humano cambia por obligación y no por elección, y en la vida de James C. Hunter encontramos otro ejemplo de ello. Hasta que las circunstancias de su vida no fueron insoportables, no recibió el estímulo adecuado para buscar formas más eﬁcientes de gestionar su empresa y su vida. En este proceso personal del autor inﬂuyó uno de los maestros del curso al que asistió durante el retiro al monasterio. El entrañable profesor, antiguo ejecutivo muy reconocido por su éxito y convertido en esos momentos en monje formador, pregonaba unos principios sobre liderazgo muy personales. Pero ¿cuál era el secreto del liderazgo que consiguió transformar a este gris ejecutivo? Si bien hasta entonces las organizaciones humanas se habían basado en servir a los jefes y superiores, según el monje, el nuevo modelo de gestión ha de ser liderado por alguien humilde, que base su inspiración en el compromiso de sus empleados y que les ayude a hacer mejor su trabajo. De esta manera, el líder, paradójicamente, se ha de convertir en un servidor de su propio equipo para poder alcanzar las metas que se propone. Y ¿cuál es la mejor manera de servir a tu equipo? Siendo la mejor versión de ti mismo, transformándote y encarnando (o trabajando para hacerlo) todas las virtudes que te gustaría que tuviera tu jefe.


  Honradez, actitud ejemplar, empatía, compromiso, atención, responsabilidad, respeto, ánimo y positivismo son algunas de las características que a todos nos gustaría encontrar en nuestro superior, y son éstas sobre las que el verdadero líder ha de trabajar. El líder debe saber fomentar la calidad de las relaciones humanas consiguiendo cumplir determinados objetivos. De esta forma, el nuevo líder basa su liderazgo en la voluntad, en el amor, en el servicio y en la autoridad.


  Ameno, brillante, revelador, bien estructurado y con un poderoso mensaje, este libro es sumamente útil para ayudar a fomentar una nueva conciencia en nuestros líderes y también en todos nosotros, no sólo para que podamos cumplir nuestros objetivos de forma más eﬁciente sino para que, en general, podamos tener una vida más sana, equilibrada y feliz.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Al borde del colapso personal y a pesar de sus iniciales reticencias, James C. Hunter accede a hacer un retiro espiritual. Durante este período, Len Hoffman, antiguo ejecutivo reconvertido a monje, conducirá algunos talleres sobre liderazgo. Según la revolucionaria propuesta del padre Hoffman, los líderes han de saber escuchar de una manera empática a sus colaboradores y permitir que la gente pueda expresarse con franqueza. Otros aspectos en los que incide son la libertad para asumir el papel de líder, así como la responsabilidad implícita en el rol.


  • Mientras que el gestor se ocupa de inventarios, stocks o cuentas, el líder, nos explica Hoffman, inspira a la gente para que pueda conseguir sus metas y basa su liderazgo en la autoridad. Una autoridad que se sustenta en el respeto ganado a través de la integridad, la sinceridad y la empatía de los colaboradores. La ejecución del poder, como nos recuerda Margaret Tatcher, «es como lo de ser una señora, si lo tienes que recordar, malo». Así el líder que tiene autoridad es honrado, ejemplar, solícito con los demás, comprometido, atento, responsable y da ánimos y es positivo… Aptitudes que hay que desarrollar.


  • El «líder paradójico» que nos propone James C. Hunter trabaja en sí mismo para cumplir estas características. Su objetivo ha de ser conseguir metas fomentando las relaciones humanas. De esta manera, nuestras relaciones interpersonales tienen mucha importancia, ya que son éstas las que permitirán que nuestro equipo pueda seguir cosechando éxitos a largo plazo. El líder ha de ser el máximo responsable de la calidad de las relaciones del conjunto de los «ACEP» (Accionistas, Clientes, Empleados y Proveedores).


  • La propuesta de liderazgo de James C. Hunter pasa por rechazar el viejo paradigma de gestión, en el que los empleados servían a los supervisores y así sucesivamente hasta llegar al presidente. El nuevo organigrama apuesta por posicionar al cliente en el centro, «los empleados en primera línea están realmente dando servicio a los clientes, los supervisores han de considerar a los empleados como clientes suyos e identiﬁcar sus necesidades para que puedan servir mejor». De esta manera, el papel del líder consiste básicamente en servir, «interesante paradoja... tal vez ponernos al servicio de los otros sea la mejor manera de dirigir, tal vez dirigimos mejor sirviendo».


  INDICADO PARA:


  Cualquier ser humano interesado en descubrir la esencia del verdadero liderazgo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Ejecutivos gaviota («que hacen ruido, lo ensucian todo, si pueden se comen tu almuerzo y luego se van volando»).


  Sobre el autor


  James C. Hunter era un ejecutivo de éxito, pero su vida era monótona y gris, por lo que su mujer le obligó a retirarse a un monasterio para disfrutar de un retiro espiritual. Así conoció a Len Hoffman, un brillante ejecutivo ya retirado que vivía como monje. Este decisivo encuentro supuso un punto de inﬂexión en la vida de James C. Hunter, ya que aprendió que la esencia del liderazgo no se basa en que te sirvan, sino en responsabilizarte de tu vida y servir eﬁcientemente a los demás. En la actualidad, el autor es asesor en una empresa especializada en la formación empresarial de ejecutivos, cercana a Detroit. Ha impartido conferencias acerca de sus especialidades: preparación de directivos y la formación de equipos. James C. Hunter reside en Michigan.


  Otros libros del autor:


  Las claves de la paradoja: una guía práctica para el líder con vocación de servicio. Empresa Activa.


  Más información:


  http://www.jameshunter.com


  La brújula interior


  «No es posible asegurar el futuro, sólo es posible perder el presente.»


  Autor: Álex Rovira


  Año de publicación: 2003


  Editor: Empresa Activa


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • A través de una serie de mordaces cartas dirigidas a un desaparecido jefe, Álex Rovira nos adentra en un relato en el que nuestras creencias y miedos y aquello a lo que renunciamos ser (pero que en el fondo aún sabemos que somos) emergen desde nuestro interior. Éste es un libro que remueve conciencias y nos invita a rescatar lo que realmente somos.


  • En La brújula interior encontramos también una perspicaz radiografía del sistema económico capitalista, un sistema que se ha basado en la máxima que dice «el mundo está constituido por bienes escasos y por necesidades insatisfechas», es decir, los demás no son más que un «peligroso y egoísta competidor que nos amenaza».


  • Las cartas empiezan dirigiéndose a un desaparecido jefe que parece haberse «escaqueado» (como a veces hacen políticos y demás líderes), para no tener que enfrentarse a algunos retos y problemas que plantea la sociedad del siglo XXI : un mundo cada vez más desarrollado pero con el número de depresiones más elevado de toda la historia. Ante el silencio de su jefe (equiparable siempre al de nuestros líderes), Álex Rovira nos desvela que la solución pasa por la asunción de nuestra responsabilidad personal: el único jefe de nuestra vida somos nosotros mismos.


  • La brújula interior se ha convertido en un gran éxito de ventas, con más de doce ediciones, y todavía hoy sigue convenciendo a lectores de todos los rincones del mundo. Tal y como dijo el escritor y editor Jordi Nadal en su esclarecedor prólogo: «Este es un libro que se puede leer con poca luz externa porque ésta ya emerge de sus páginas».


  Esta obra de Álex Rovira se ha convertido en un libro representativo de toda una generación, que si bien en verdad ha alcanzado límites insospechados de bienestar material, también ha tocado fondo respecto a salud mental. Vivimos en la sociedad más rica y más opulenta de la historia, pero, no obstante y según los datos de la OMS, la depresión es la primera causa de discapacidad en el mundo y se prevé que la población deprimida podría llegar a ser del 50 por ciento en los países occidentales… y, mientras, en las urgencias psiquiátricas ya están aumentando los pacientes afectados (entre un 10 y un 20 por ciento).


  Para analizar esta increíble paradoja, se nos propone un fascinante viaje a través de unas cartas aparentemente inocentes pero llenas de sabiduría, que harán que nos replanteemos nuestra propia vida. Las cartas, escritas por el propio autor, van dirigidas a un misterioso jefe que, de manera parecida a nuestros propios líderes, ha decidido desaparecer para evitar enfrentarse a algunos de los retos de nuestra sociedad. Finalmente, el autor nos desvela el «pastel» y nos hace ver que el único jefe de nuestra vida somos nosotros mismos, es decir, la búsqueda del conocimiento y del éxito duradero ha de empezar por la asunción de nuestra propia responsabilidad personal.


  A lo largo de la obra son puestas en tela de juicio algunas de las creencias imperantes en nuestra sociedad: ¿por qué nos tenemos que ganar la vida, si desde el momento en que nacemos ya ganamos? ¿cómo puede ser que, siendo más ricos que nunca, nos deprimamos cada vez más?, ¿por qué casi todos los altos ejecutivos son incapaces de dirigir eﬁcientemente su propia vida?...


  La búsqueda de respuestas nos sumerge en un particular autodescubrimiento personal en el que encontramos a nuestro niño interior (o nuestro inconsciente), aprendemos a pedir ayuda si la necesitamos, fortalecemos nuestras virtudes y asumimos la convicción de nuestra propia responsabilidad personal; éstos se perﬁlan como los principales pilares para ser lo que realmente somos, pero las creencias de los demás no nos los han dejado ver. ¿Somos quiénes nos dijeron ser o somos quiénes creemos ser? Álex Rovira no tiene ninguna duda y para él «la felicidad sólo llega cuando no somos objetos de otros, sino sujetos de nosotros mismos». Es decir, llevar una vida con sentido pasa irremediablemente por ser lo que somos y no nos dejaron ser. La búsqueda de uno mismo, de la autenticidad, pasa por mirar en el interior y dejarse guiar por la «brújula» que todos llevamos en él.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En el lúcido análisis de Rovira, son cuestionadas implacablemente algunas de las creencias imperantes en nuestra sociedad. ¿Realmente tenemos que ganarnos la vida, como nos han dicho… o la vida está ganada desde el momento en el que nacemos? ¿Cómo puede ser que todos los datos apunten a que, aun siendo más ricos que nunca, la depresión sea ya prácticamente una epidemia? ¿Por qué la mayoría de los ejecutivos más brillantes son incapaces de dirigir eﬁcientemente su propia vida?...


  • El autor también destaca el más grande de los enemigos del hombre: su propio miedo. Formulándonos la pregunta «¿qué harías si no tuvieras miedo?» nos adentramos en un fascinante viaje de autoconocimiento en el que nuestro niño interior, nuestro inconsciente, pedir ayuda, fortalecer nuestras habilidades y dejar de ser víctimas responsabilizándonos de nuestra vida se esgrimen como los principales pilares en la búsqueda de nuestra identidad perdida.


  • A través de la lectura que nos propone el autor y descubriendo cosas de nosotros mismos que las creencias predominantes casi nos han hecho olvidar, aparecen algunas cuestiones: ¿somos lo que nos han dicho ser? o ¿somos lo que creemos ser?... Álex Rovira responde contundente: «La felicidad sólo llega cuando no somos objetos de otros, sino sujetos de nosotros mismos».


  • El propósito de nuestro vivir (o «¿para qué vivimos?») se revela como una de las claves para entender la vocación que ha de llevarnos a escribir el guión de nuestra propia vida. En este libro, la perseverancia y la indiferencia se revelan como fundamentales ante la aparente buena o mala suerte de los hechos que nos acontecen. De esta manera podemos llegar a ser lo que realmente somos, teniendo en cuenta que el único jefe de nuestra vida somos nosotros mismos y no podemos responsabilizar a nadie más del rumbo que decide tomar nuestra «brújula interior».


  INDICADO PARA:


  Escépticos sobre el desarrollo personal, ejecutivos que ansíen un cambio positivo en su vida, neóﬁtos en el género del desarrollo personal.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Gurús, expertos y eruditos en espiritualidad, ﬁlosofía y psicología.


  Sobre el autor


  Álex Rovira Celma es licenciado en Ciencias Económicas y MBA por ESADE. A los veintisiete años, cuando uno de sus mejores amigos murió de un infarto, se hundió en una profunda depresión que superó, como él mismo narra «sin pastillas». «Aquel intenso sufrimiento me movió a investigar más profundamente acerca del alma humana. Y a escribir acerca de lo que sentía». Hoy en día, Álex Rovira es un autor reconocido a nivel nacional e internacional y sus libros han sido traducidos a más de cuarenta idiomas y se venden en más de noventa países. Además de su tarea académica en diferentes instituciones de prestigio, es consultor y cuenta con destacadas empresas entre sus clientes. Junto a Fernando Trías de Bes es coautor del bestseller La buena suerte.


  Otros libros del autor:


  La buena suerte. Álex Rovira y Fernando Trías de Bes. Ediciones Urano.


  La buena crisis. Ediciones Santillana.


  La buena vida. Aguilar.


  Más información:


  http://www.alexrovira.com


  Coaching con PNL, guía práctica para obtener lo mejor de ti mismo y de los demás


  «¿De qué manera el coaching y la PNL pueden mejorar tu vida personal y profesional?»


  Autores: Joseph O’Connor / Andrea Lages


  Título original: Coaching with NLP


  Año de publicación: 2004


  Editor: Ediciones Urano


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En los últimos años, hemos sido testigo del imparable auge del coaching. Cada vez más personas y organizaciones se están beneﬁciando de esta poderosa herramienta, que tras provocar furor en Estados Unidos se está consolidando también en Europa. En este brillante libro se exponen los principios básicos del coaching para formarse como coach o incorporarlo en el trabajo.


  • Pero ¿a qué nos referimos exactamente cuando hablamos de coaching? Según los autores, se trata del cambio personal. El coach es como un «mago del cambio» que «toma las cartas que tienes y te ayuda a jugarlas mejor, a cambiar las reglas del juego o a encontrar un juego mejor». Sirve para alinear las aspiraciones con la realidad, es decir, «para convertir tus sueños en realidad».


  • En el presente libro, usado como referencia por la International Coaching Community (ICC), también encontramos una guía para aplicar los principios de la PNL en los procesos de coaching. Las siglas PNL signiﬁcan Programación Neuro Lingüística y son un compendio de las mejores técnicas usadas por tres destacados terapeutas: Fritz Perls, Virginia Satir y Milton Erickson. La PNL estudia también el modo como estructuramos mentalmente nuestra experiencia subjetiva: cómo pensamos, cómo creamos estados emocionales y cómo construimos nuestro mundo interior.


  • Potente, bien estructurado, claro y conciso, Coaching con PNL, es una excelente introducción a los principios del coaching y la PNL. A través de su metodología, el lector podrá vislumbrar respuestas a cuestiones como: ¿qué le pedimos a la vida?, ¿qué es importante?, ¿tenemos ahora mismo lo que merecemos? o ¿cuánto más podemos conseguir?


  Coaching, coach y PNL, son tres términos que se han puesto muy de moda en la última década. Continuamente escuchamos historias sobre ejecutivos y gente de a pie muy satisfechos con sus coachs, y cada vez más personas conocen las virtudes de la PNL. Parece que las empresas que no invierten en coaching y desarrollo personal se están quedando atrás en la nueva era del Management 2.0 o Consciente. Y es que en Europa se empieza a vivir un fenómeno muy parecido al que hace algunos años ya se vivió en Estados Unidos: la aparición de la herramienta del coaching y la ﬁgura del coach como experto en la gestión del cambio.


  «¿Cuáles son tus esperanzas y tus sueños?, ¿ qué es importante para ti?, ¿tienes todo lo que mereces? o ¿qué es posible para ti?» (…) «Imagina un modo de explorar estas preguntas de la mano de alguien que te ayude a realizar tus mejores sueños y a convertirte en esa persona que siempre has deseado ser. Eso el coaching.»


  Y precisamente ésta es la magia del coaching, una herramienta muy eﬁcaz para gestionar los cambios personales y profesionales de cada uno. Tras su auge y creciente demanda se esconde la inquietud que compartimos todos los seres humanos: ser mejores personas y mejores profesionales.


  Pero ¿de qué manera el coaching nos ayuda a conseguir nuestros sueños? Básicamente se trata de un proceso de acompañamiento en el cual el coach ayuda a la persona a estipular unos objetivos claros, concisos, tangibles, positivos y medibles para posteriormente acompañarla en su proceso de consecución de los mismos. No obstante, como todos sabemos, no siempre es fácil cumplir nuestros sueños, ya que nuestros miedos y nuestras creencias limitadoras (muchas veces de manera inconsciente) suelen ser los principales saboteadores. De esta manera, el coach ha de ser un «artista» para poder ayudar a la persona a superar sus propios miedos y transformar aquellas creencias que lo limitan en potenciadoras.


  El coaching, a través de enérgicas preguntas, ayudará a la persona a realizar sus sueños pero no podrá curar patologías o problemas emocionales (que han de ser tratados por psicólogos y expertos). Tampoco tiene nada que ver con la formación, pues se asume que toda la información ya está dentro del cliente, por lo que básicamente el proceso consistirá en ayudarle a conocerse a sí mismo y descubrir lo que hay en su interior. El coach no da consejos, ni le dice a su cliente lo que tiene que hacer ni tampoco explora su pasado para entender el presente: tan sólo inspira a la persona a potenciar sus cualidades para alcanzar sus sueños.


  Serio, riguroso, útil y eﬁciente, Coaching con PNL es una excelente introducción al coaching y a la PNL que puede ayudar al lector a desarrollar sus virtudes y conseguir sus objetivos.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El coaching consiste en acompañar a personas desde su situación actual (¿dónde estoy?) a su situación deseada (¿dónde me gustaría estar?). El arte del coaching, según los autores, consiste en aplicar una serie de principios. Tras veriﬁcar la sintonía con tu coacher, se estipulan unos objetivos. Éstos serán «como sueños con piernas» y el mero hecho de ﬁjarlos ya resulta terapéutico, pues la atención pasa de los problemas (lo que está mal) a las soluciones (lo que quieras que sea). Dada la importancia de los objetivos, tendrán que cumplir una serie de condiciones: entre otras, ser positivos, especíﬁcos, tangibles y medibles por el cliente.


  • El buen coach aplicará otros principios como: construir buenas sintonías con el cliente y gestionar sus expectativas, saber obtener información, descubrir la cuestión más acuciante y diseñar una alianza ganar/ganar. En los procesos de coaching, también es muy importante entender los fracasos como aprendizajes y conﬁar en las posibilidades inﬁnitas que tiene el cliente de crear sus propios recursos.


  • En el coaching, también desempeñan un papel muy destacado las creencias del cliente, ya que son «normas para vivir». Éstas pueden ser potenciadores o limitadoras y son principios de acción, sobre los que actuamos «como si fuesen ciertos». Conseguir transformar las creencias limitadoras (por ejemplo: no puedo, no me lo merezco) en potenciadores (sí puedo, me lo merezco) es uno de los grandes desafíos del buen coacher.


  • El modelo de transición abarca todo el ciclo del coaching. El cliente aparece inicialmente con una situación que quiere cambiar y se tendrán que tratar sus temores frente al cambio. Una vez superados miedos y frustraciones, el cliente necesitará el apoyo del coach en su fase de transición, ya que no estará en su antigua situación, pero no se habrá instalado por completo en la nueva. El libro también trata sobre otros aspectos relacionados, como el autocoaching o los diferentes recursos eﬁcaces que se pueden utilizar en los procesos de cambio.


  INDICADO PARA:


  Gente inquieta con ganas de descubrir los principios básicos del coaching y la PNL.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Quien no tenga interés en las herramientas de desarrollo personal más modernas.


  Sobre los autores


  Joseph O’Connor es uno de los formadores de PNL y coaching más conocidos en todo el mundo. Ha trabajado como formador y consultor en empresas como British Airways o HP Invent.


  Andrea Lages es una de las formadoras en coaching más respetadas. Reside en São Paulo, (Brasil) y trabaja a nivel internacional como coach ejecutiva y formadora empresarial, impartiendo cursos y seminarios.


  Los dos autores son socios fundadores de Lambent do Brasil, empresa especializada en procesos de coaching.


  Otros libros de Joseph O’Connor:


  Introducción a la PNL. Joseph O’Connor y John Seymour, Ediciones Urano.


  PNL para directivos. Joseph O’Connor y Jan McDermott, Ediciones Urano.


  Más información:


  http://www.internationalcoachingcommunity.com


  NoMiedo en la empresa y en la vida


  «¿Qué harías si no tuvieras miedo?»


  Autor: Pilar Jericó


  Año de publicación: 2006


  Editor: Alienta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Pilar Jericó saca del armario el miedo, un sentimiento que todos experimentamos cuando nos enfrentamos a un cambio o a determinadas situaciones. Muchas empresas aún basan su gestión en el miedo o en algunas de sus expresiones, como son el temor, la ansiedad o el estrés. A pesar de ser un sentimiento tan compartido, su sola mención aún es tabú y es éste un silencio que el libro rompe heroicamente, inspirando a individuos y a organizaciones a vivir desde la valentía y el coraje.


  • Podríamos entender el libro como una excelente guía para comprender cómo el miedo puede afectar a las organizaciones y cómo limita nuestro desarrollo profesional y personal. Estamos ante una obra interesante y útil, que ahonda profundamente en las raíces del miedo: su origen innato y el aprendido, las limitaciones intelectuales que produce, el estrés y otras enfermedades que causa.


  • Más de 110 000 ejemplares vendidos conﬁrman la seriedad y el éxito de este ensayo, pionero en el tema y que abrió la puerta a toda una corriente de gestión basada en superar el miedo e incentivar la conﬁanza y la seguridad.


  • NoMiedo es un trabajo serio y riguroso a la vez que divulgativo y entendible, donde se trata en profundidad el miedo, los tipos de miedo y el coste que el mismo supone a las organizaciones. La brillante autora también nos propone alternativas para las entidades y los profesionales que quieran superar sus miedos y liderarse a sí mismos y a la sociedad desde la valentía y el coraje.


  Pilar Jericó es uno de esos seres excepcionales que a través de su arduo trabajo está contribuyendo decisivamente a que las organizaciones basen su gestión en la motivación de los empleados para alcanzar unos objetivos y no para evitar amenazas.


  El libro, publicado en 2006, supuso una auténtica revolución, ya que por ﬁn puso encima de la mesa uno de los principales cánceres en el ámbito de la gestión de personas. En el prólogo, Pilar Gómez-Acebo opina que en España la gestión basada en las amenazas y en el miedo sobre los empleados es atribuible a tantos años de dictadura.


  El texto es muy clariﬁcador; nos parece como si en una oscura sala se hubieran abierto las cortinas y los enormes ventanales dejaran que los rayos de sol lo iluminaran todo de repente; consigue ahondar en las raíces del miedo, en sus diferentes tipos, en sus costes y también aporta soluciones. El trabajo de Jericó es fundamental, ya que tal y como nos dijo Carl Gustav Jung: «Estamos condenados a repetir todo aquello que hacemos inconscientemente» y con esta obra damos el primer paso para hacernos conscientes de nuestros miedos y conocerlos más en profundidad, pudiendo así soñar en un mundo que no se rija por el temor, sino por el valor.


  En este ensayo nos encontramos ante dos grandes propuestas. La primera ahonda en el conocimiento del miedo… ¿Qué es exactamente el miedo? ¿Cómo nos afecta en nuestro día a día? ¿Se trata de algo innato o es adquirido?... La autora va respondiendo a todos estos interrogantes a la vez que nos da generosos consejos para romper las cadenas que nos atan y poder desarrollar así todo nuestro potencial. Como dijo Nelson Mandela, «No es valiente quien no tiene miedo, sino quien sabe conquistarlo» y en este libro encontramos una hermosa fuente de inspiración para lanzarnos a la conquista de nuestros miedos personales. La segunda propuesta va dirigida a las organizaciones, y demuestra el efecto nocivo que el miedo tiene sobre la creatividad, el talento, el cambio y la felicidad de los empleados; nos constata el impacto directo que éste puede tener en la cuenta de resultados. Una gestión basada en el miedo sólo tendrá resultados a corto plazo, mientras que la conﬁanza y el coraje serán fuentes seguras de ingresos a medio y largo plazo. Cuanto más miedo tenemos, menos dinero ganamos; cuanta más valentía y coraje reine en la organización, más creatividad, más talento y más felicidad y, por lo tanto, más ingresos en la cuenta de explotación.


  Libro ameno, interesante, revelador, inﬂuyente y dinámico, lo tiene todo para contribuir a nuestro propio desarrollo como seres humanos, hacernos soñar y plantearnos cuestiones como: ¿qué cambiaría en nuestra vida, en las empresas y en la sociedad si no sintiéramos miedo? NoMiedo también es un poderoso alegato en pos de una nueva gestión más humanista, más eﬁcaz, más rentable y más consciente: la gestión del talento, del cambio y de la innovación.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El miedo es un sentimiento que todos experimentamos. Se trata de una emoción básica, que compartimos con el resto de mamíferos. La familia de los miedos incluye desde el estrés, la angustia o el malestar temeroso hasta la fobia, el pánico o el sobresalto. Algunos de estos miedos son innatos, mientras que otros los desarrollamos, aunque siempre pueden ser superados gracias al refuerzo positivo y a la experiencia. El miedo, a pesar de tener su función evolutiva, también limita nuestra capacidad de razonamiento y nuestra creatividad.


  • El sentimiento de miedo moviliza para evitar amenazas, mientras que la motivación nos mueve para conseguir objetivos. Existen «cinco miedos» básicos en el mundo de la empresa: el miedo a la no-supervivencia, el miedo al rechazo, el miedo al fracaso, el miedo a la pérdida de poder y el miedo al cambio.


  • Hay básicamente dos opciones de gestión: dirigir a los profesionales en función del miedo o en función del «nomiedo». Mientras la primera opción sólo es sostenible a corto plazo, la segunda, a pesar de ser más compleja, es mucho más rentable a la larga y es la necesaria en escenarios de alta competitividad. Nuestra competencia nos puede generar miedos respecto a despidos, incertidumbre y presión del tiempo. Las principales víctimas del miedo en las empresas son la motivación y el talento, el cambio y la visión a largo plazo, la innovación y la creatividad y, sobre todo, la calidad de vida y la felicidad.


  • Para dejar atrás el miedo en las compañías son recomendables algunas prácticas: el proyecto de empresa, el poder y la autoridad, los líderes y los sistemas de dirección y comunicación. La gestión «nomiedo» está pensada para obtener más rentabilidad y motiva a los líderes para ser valientes marcando una dirección, pero dejando hacer con libertad.


  (Información parcialmente extraída de los cuadros-resumen del libro NoMiedo).


  INDICADO PARA:


  Aquellas personas y organizaciones interesadas en superar el miedo y vivir desde la valentía y el coraje.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Directivos de la vieja escuela que aspiren a manejar a los demás con la amenaza, la coacción y el autoritarismo despótico.


  Sobre la autora


  Pilar Jericó es pionera en el análisis del talento y el impacto del miedo en el desarrollo empresarial. Doctora en Organización de Empresas y licenciada en Ciencias Económicas y Empresariales, ha realizado estudios de especialización de estrategia en Harvard y de Comportamiento Organizativo en UCLA (Estados Unidos). En la actualidad es socia de la consultoría InnoPersonas. Es profesora del Máster en Desarrollo Personal y Liderazgo de la Universidad de Barcelona (UB). Ha recibido varios reconocimientos por su trabajo: siendo miembro del TopTen Management Spain, recibió el premio Forum Speaker así como la Cruz al Mérito Militar por su trabajo en el desarrollo del liderazgo en las fuerzas armadas. Su blog fue seleccionado como uno de los diez mejores del país por la revista Emprendedores.


  Otros libros de la autora:


  Héroes cotidianos. Planeta.


  La nueva gestión del talento: construyendo compromiso. Prentice Hall.


  Gestión del talento. Prentice Hall.


  Más información:


  http://www.pilarjerico.com


  Dinero y conciencia, ¿a quién sirve mi dinero?


  «¿Para qué sirve tu dinero?»


  Autor: Joan Antoni Melé


  Año de publicación: 2009


  Editor: Plataforma


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • «¿Qué es el dinero? ¿Qué fuerzas se maniﬁestan a través de él? ¿Cuál es nuestra relación con él? ¿Es posible otro modelo económico que no esté basado en el egoísmo? ¿Es posible un nuevo modelo basado en la conciencia y en la responsabilidad, en el que el centro de la economía no sea el beneﬁcio, sino el ser humano?» Estas y muchas otras son algunas de las preguntas que nos plantea el autor en el libro Dinero y conciencia.


  • Joan Antoni Melé, hombre de economía y ﬁnanzas, nos ofrece un lúcido análisis sobre nuestro tiempo y cree que ha llegado el momento «en el que no podemos permitir que un modelo económico y social, que se ha mostrado altamente destructivo, se nos siga imponiendo como único viable en esta época».


  • Melé nos aclara que para cambiar este sistema debemos empezar por nosotros mismos: «Nos toca a nosotros, a todos los ciudadanos, provocar el cambio». Y este cambio «ha de empezar por las decisiones que tomamos en relación con nuestro dinero». ¿Qué compramos, por qué compramos y a quién compramos? y, de igual modo, ¿cuánto ahorramos, por qué ahorramos y dónde ahorramos?... son, según el autor, algunas de las preguntas que como ciudadanos deberíamos empezar a hacernos.


  • Lúcido, valiente y, como nos dice Álex Rovira en su magníﬁco prólogo, «necesario para encontrar respuestas a la crisis económica, ﬁnanciera y de valores que la humanidad padece», el libro nos ofrece un brillante diagnóstico y una eﬁcaz solución. Y es que para cambiar el mundo, tenemos que cambiar nosotros, pero si «el dinero se ha convertido en el dios del mundo», para que realmente cambie el mundo, también deberíamos cambiar nuestra relación con el dinero.


  «Hoy el dinero ha usurpado toda la atención de la humanidad y se ha convertido en el dios del mundo. Por él muchas personas son sólo una sombra de sí mismas y tras esa obsesión por el dinero encontramos, agonizante, al verdadero ser humano. Afrontar con sinceridad y valentía nuestra relación con el dinero es algo que nos permitirá alcanzar nuestra dimensión más humana.» Joan Antoni Melé (Barcelona 1951), físico, economista y ﬁnanciero, en este lúcido ensayo grita a los cuatro vientos los grandes problemas del planeta: los ecológicos, los sanitarios, los sociales y los económicos. Según Melé, vivimos en un mundo en el que durante años se reclamaron 50 000 millones de dólares para resolver el problema del hambre a escala global. Ni los gobiernos ni las Naciones Unidas dieron ese dinero. Unos años después estalló la crisis ﬁnanciera y el gobierno de Estados Unidos, sólo en la primera de las muchas entregas de dinero del contribuyente para salvar a los bancos, dio más de 700000 millones de dólares; esto signiﬁca que sólo en las ayudas iniciales a los bancos se les dio catorce veces la suma que se pedía para solucionar el acuciante problema del hambre en el mundo. ¿Qué clase de hipocresía es ésta? ¿Nos quieren seguir engañando? Esto signiﬁca que el mensaje que se envía a la población es «hay dinero para tapar los agujeros de las entidades ﬁnancieras, pero no lo hay para acabar con el hambre». Esto, junto a los más de cuarenta conﬂictos armados o el riesgo de colapso ecológico del planeta, entre otros, son algunos de los síntomas que nos indican que estamos viviendo una crisis única y sin precedentes.


  Pero según Melé, «si conseguimos coraje y ﬁrmeza, descubriremos que los problemas del mundo son un reﬂejo de nuestras contradicciones y que la única forma de solucionarlos es resolviéndolos en nuestro interior». «Somos nosotros quienes actuamos» y a través de nuestras decisiones individuales estamos conﬁgurando el sistema de mercado. Conociendo a qué tipo de proveedores compramos, (¿productos transgénicos o productos ecológicos?) a quiénes compramos (¿empresas irresponsables o empresas de comercio justo?) y por qué lo hacemos (¿para gastar o para consumir responsablemente?) podemos incidir en un cambio real en la economía. Esta ﬁlosofía también es extensible al ahorro, «los bancos que reciben dinero lo hacen circular por el mundo, en principio para que ayude a crear riqueza, generar puestos de trabajo, etc.» Pero nosotros como ciudadanos ¿nos hemos preguntado dónde está nuestro dinero?, ¿nos hemos preguntado qué realidad social está generando nuestro dinero en el mundo?, ¿quién está capacitado para ﬁnanciar las monstruosas empresas armamentísticas?... La banca. ¿Quién blanquea el dinero que procede del tráﬁco de drogas y/o del comercio de armas? La banca… Entonces la gran pregunta que debemos hacernos como ciudadanos es ¿para qué sirve mi dinero en el banco? En última instancia: «Somos responsables de lo que se hace en el mundo con nuestro dinero». Como consumidores, debemos y podemos exigir que nuestro banco invierta nuestro dinero en proyectos éticos y sostenibles.


  Brillante y lúcido, valiente y polémico, Dinero y conciencia nos propone una visión más humana y consciente de nuestra relación con el dinero, una relación que tan pronto empiece a modiﬁcarse a nivel individual podrá producir un gran cambio a escala global.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Más allá de la importante crisis económica de los años 2009 y 2010, el mundo y la humanidad se enfrentan a una crisis mucho más profunda que afecta a muchos otros niveles. Es una crisis ecológica, sanitaria, económica y ﬁnanciera. Pero ante esto, ¿qué responsabilidad tengo yo, por acción o por pasividad, en este proceso de destrucción? Es decir, ¿a qué productores compro, a qué gobiernos apoyo y en qué grado reciclo? ¿Es sostenible mi modo de vida? Y respecto a esto último ¿hay algo que yo individualmente podría hacer para contribuir a un cambio positivo de esta situación?


  • Para responder a estas preguntas, Melé reﬂexiona: «Esperar ingenuamente a que sean los gobiernos de diferentes países quienes deberían resolver los problemas del mundo no sólo supone una huida, sino un grave peligro para quien quiera llevar una vida libre, autónoma y responsable».


  • En el fondo del problema, según el autor, subyace la visión «darwinista» de la economía, según la cual el ser humano es como un animal en lucha por la supervivencia, «competencia, mercado, oferta y demanda, signiﬁcan: tú mira por lo tuyo, que cada cual se espabile como pueda». Según Melé, hemos de reformular esta ﬁlosofía y conseguir que ganar dinero sea el resultado y no el objetivo principal de la economía.


  • Todos y cada uno de nosotros formamos parte de este sistema de mercado y tenemos un gran poder para decidir comprar a un tipo de proveedores ciertos productos que sean respetuosos con el medio ambiente y con el mundo que les rodea. También como consumidores podemos ocuparnos de que nuestros ahorros en el banco no sirvan para avalar a determinados productos ﬁnancieros. «Y no sirven como tapaderas las obras sociales de todos los bancos y cajas de ahorros, porque una cosa es la inversión de parte de los beneﬁcios y otra muy distinta el modo como se obtienen tales beneﬁcios.»


  INDICADO PARA:


  Seres humanos esperanzados e interesados en ver un cambio real en el mundo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Avariciosos y egoístas, que crean que su beneﬁcio personal justiﬁca cualquier medio para lograrlo.


  Sobre el autor


  Joan Antoni Melé nació en Barcelona en 1951. Es licenciado en Ciencias Exactas, Ciencias Físicas y Ciencias Económicas por la Universidad de Barcelona (UB). Durante más de treinta años de profesión bancaria ha tenido la oportunidad de observar y conocer de cerca la relación de las personas con el dinero y las consecuencias que de ella se derivan. Desde 2006, trabaja en la banca ética Triodos Bank, como director territorial de Cataluña y Baleares, actividad que compagina con la de conferenciante sobre temas socioeconómicos y humanísticos.


  Libros de espiritualidad


  Las siete leyes espirituales del éxito, una guía práctica para la realización de sus sueños


  «Cómo aplicar siete poderosas leyes en tu vida para atraer aﬂuencia y felicidad.»


  Autor: Deepak Chopra


  Título original: The seven spiritual laws of success: A practical guide to the fulﬁllment of your dreams


  Año de publicación: 1994


  Editor: EDAF


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Las siete leyes espirituales del éxito es el gran clásico de desarrollo personal de Deepak Chopra, autor de éxito internacional que aúna medicina, física cuántica, espiritualidad y ﬁlosofía oriental en sus divulgativas obras, traducidas a más de veinticinco idiomas.


  • En este lúcido ensayo, Deepak Chopra destruye algunos de los tópicos más predominantes en el paradigma occidental sobre lo que es necesario para conseguir éxito en la vida. Según Chopra, el éxito no se consigue a costa de los demás, ni es exclusivamente medible por la acumulación de riqueza.


  • La revolucionaria propuesta de Deepak Chopra nos presenta un nuevo tipo de éxito basado en la expansión continuada de la felicidad y la realización de objetivos que merecen la pena para el que los materializa. Chopra también hace una aproximación armoniosa entre el individuo y la naturaleza, libre de preocupaciones, con alegría y amor.


  • El autor consigue presentar en esta gran obra, de una manera fácil de leer y adaptada a los nuevos tiempos, algunas de las verdades universales inherentes a nuestra condición humana y que paradójicamente tan a menudo solemos olvidar.


  Las siete leyes espirituales del éxito es una de las obras de desarrollo personal más famosas y vendidas de toda la historia. Chopra, de una forma sencilla, casi poética, nos revela «las siete leyes espirituales del universo» capaces de atraer más prosperidad y felicidad a nuestras vidas. El autor removerá conciencias a través de la aplicación de estas «siete leyes», que supondrán un eﬁciente cambio de paradigma en la vida de aquel que las consiga aplicar.


  La primera de las leyes es la de la «potencialidad pura». Según ésta, somos mucho más que nuestro ego (una autoimagen o máscara social). Este ego es el principal impulsor de nuestros miedos, que son los que nos provocan la necesidad de recibir aprobación y de tener el control sobre las cosas. A través de la práctica del silencio y conectando con nuestro verdadero ser, podemos alcanzar un estado en el cual realmente «somos». En este estado reside toda la potencialidad pura. La segunda ley es la de «la entrega», que implica que todo aquello que damos al cosmos lo recibimos. Por lo tanto, la manera de tener alegría es dando alegría a los demás o la manera de adquirir abundancia económica es ayudando a los demás a que alcancen la misma abundancia que deseamos para nosotros mismos. Según Chopra, esta ley es aplicable tanto a personas como a sociedades, naciones y empresas. La tercera ley es la del «karma o de la causalidad»: todo lo que sucede en el universo es consecuencia de una «causa». Por ello debemos ser muy conscientes en el momento presente de qué causas estamos cultivando, ya que éstas implicarán siempre unas consecuencias. La mejor manera de tomar decisiones conscientes en el momento presente es escuchando a nuestro cuerpo y a nuestro corazón. La cuarta ley de Chopra es la «del mínimo esfuerzo»: según esta ley, la inteligencia de la naturaleza funciona libre de esfuerzos y con una despreocupación tranquila. La manera más eﬁciente de afrontar esta ley es en primer lugar aceptar la realidad del momento presente, responsabilizándonos de nuestra situación y de las circunstancias actuales sin echar la culpa a nadie y renunciando a la necesidad de convencer a los demás para que acepten nuestro punto de vista. La quinta ley (de la «necesidad y el deseo») está estrechamente relacionada con la física cuántica y nos propone modiﬁcar de manera consciente el contenido energético e informativo de nuestro cuerpo, practicando la atención plena para después dirigir nuestra intención hacia nuestros sueños. Chopra cree que es muy importante que al dirigir la intención lo hagamos desapegados, es decir, sin tener necesidad. Esta poderosa idea conﬁgura la sexta ley «del desapego», que aﬁrma que para adquirir cualquier cosa en el mundo físico es preciso renunciar a ella. «Combinando intención con desapego podemos tener todo aquello que deseemos», aﬁrma Chopra. La última de las leyes de Chopra hace referencia a «la ley del Dharma» que tiene tres componentes: el primero, que nuestra función en este mundo es descubrir nuestro Yo verdadero, el segundo es la expansión de nuestros talentos singulares y el tercero, el servicio a la humanidad. Cumplir esta última ley es alcanzar nuestro propósito en la vida para poder ser eﬁcientes y a la vez felices.


  Deepak Chopra, en este breve pero bello libro, ha conseguido unir algunas de las leyes espirituales más poderosas y transformadoras del universo. La grandeza de esta obra radica tanto en su estilo cercano y sencillo como en el transformador mensaje de fondo que cambiará a todos aquellos que tengan el coraje de aplicar las valiosas siete leyes espirituales del éxito en su propia vida.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Según Chopra, aplicando siete poderosas leyes podremos ser más felices y, por ende, realizar todos nuestros sueños. Las leyes que propone el autor son: la ley de la potencialidad pura, la ley de la entrega, la ley del karma, la del mínimo esfuerzo, la de la intención y el deseo, la ley del desapego y la del Dharma o el propósito en la vida.


  • Chopra transforma milenarias leyes espirituales en prácticos consejos para vivir nuestras vidas. La ley de la potencialidad se basa en el poder potencial de nuestro verdadero ser que se esconde tras el ego; la ley de la entrega dice que todo aquello que damos lo recibimos; según la ley del karma, todo aquello que vivimos ahora es consecuencia de unas causas que generamos, muchas veces inconscientemente, en el momento presente.


  • Según la ley del mínimo esfuerzo no hemos de luchar, ni sufrir, sino aceptar la realidad asumiendo nuestra responsabilidad; esta actitud nos puede llevar a generar la intención necesaria para centrarnos en nuestros objetivos vitales, unos objetivos que conseguiremos más eﬁcientemente si nos desapegamos de los resultados concentrándonos en nuestra intención.


  • Chopra nos propone descubrir nuestro verdadero ser, nutriéndonos nosotros mismos para poder desarrollar nuestro talento singular. Ofrecer el servicio de este particular talento a la sociedad puede ser el camino para que nuestra vida tenga un sentido y para que podamos ser más conscientes y más felices y seamos capaces de atraer más prosperidad y riqueza material.


  INDICADO PARA:


  Gente interesada en aprender algunas leyes espirituales.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos de la autoayuda y eruditos orientalistas.


  Sobre el autor


  Deepak Chopra es una autoridad mundial en temas de desarrollo de conciencia. En sus ensayos divulgativos presenta una novedosa aproximación entre la medicina mente-cuerpo para desarrollar todo el potencial humano. Es autor de Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo, entre otras interesantes obras, así como de numerosos programas para mejorar la salud y el bienestar. Actualmente Deepak Chopra es director ejecutivo del Instituto de la Medicina Mente-Cuerpo y del Potencial Humano en Shap HealthCare en San Diego, California.


  Otros libros del autor:


  Curación cuántica. Herder Editorial.


  El tercer Jesús: el Cristo que no podemos ignorar. DeBolsillo.


  Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo. Zeta bolsillo.


  Más información:


  http://www.deepakchopra.com


  El poder del ahora


  «Haz del momento presente el centro de tu vida… ¿Por qué oponerse a la vida misma que es ahora y siempre ahora?… ¡Ríndete a lo que es!»


  Autor: Eckhart Tolle


  Título original: The power of now: A guide to spiritual enlightenment


  Año de publicación: 1999


  Editor: Gaia Ediciones


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Este libro es una guía práctica y detallada para llegar a expandir nuestra conciencia hasta alcanzar el punto en el que podamos ser más felices, más eﬁcientes y más plenos.


  • La fuerza de este ensayo radica en sus potentes palabras, conscientemente elegidas para poder transformarnos a través de su lectura.


  • Publicado por primera vez en 1997, en pocos años se ha convertido en un clásico contemporáneo sobre cómo mejorar aspectos de nuestra vida y dotarla de un sentido.


  • El libro de Tolle simpliﬁca el estado de conciencia al que aspiran llevarnos todas las religiones, invitando a los lectores a sumarse así a una nueva y poderosa manera de entender el instante presente. El mensaje del autor es una genial actualización de la enseñanza espiritual común en Buda, Lao Tse, Jesús, Sócrates y demás maestros espirituales.


  Durante la primera década del siglo XX, El poder del ahora se convirtió en un referente indiscutible en el terreno del desarrollo personal, la autoayuda y también la espiritualidad. El libro llegó a las primeras posiciones de ventas en medio mundo y todavía hoy en día se mantiene en las primeras ﬁlas: está considerado un clásico dentro de su temática. Deepak Chopra lo considera «uno de los mejores libros publicado en años»; según Marc Allen «es capaz de hacer lo que todos los grandes maestros han hecho: enseñarnos en un lenguaje claro y simple que el camino y la luz están dentro de nosotros». El poder del ahora es básicamente un ensayo para todos los públicos sobre la enseñanza espiritual común, antes ya revelada por tantos otros maestros, pero actualizada y adaptada para el público del siglo XXI.


  Eckhart Tolle, antes de escribir El poder del ahora, convivió durante muchos años con un sentimiento de ansiedad constante y crisis depresivas. La noche en que consideró el suicidio como una opción real, de repente tomó conciencia de que podía observar sus propios pensamientos, es decir, comprendió lo que Jiddu Krishnamurti llamó «el problema de que somos el observador y el observado». Inmediatamente después, Eckart Tolle tuvo una rica experiencia en la cual descubrió su verdadera naturaleza, «conciencia pura y plena, puro ser». Tras un largo período de más de dos años para digerir y comprender el signiﬁcado de esa transformación, Eckart Tolle escribió El poder del ahora.


  En el libro, Tolle nos acompaña a lo largo de un mágico y enérgico viaje hacia una profunda enseñanza espiritual. Utilizando unas palabras conscientemente elegidas, dejando espacios y momentos para nuestra reﬂexión, nos inicia en ese camino «desidentiﬁcándonos» de la mente. En la primera parada, el maestro nos hace tomar conciencia de que somos algo más que nuestros pensamientos y nuestras emociones y de qué manera podemos trascenderlos. Prosigue mostrándonos la importancia de penetrar en el instante presente de una manera integral, para evitar el sufrimiento y para dejar atrás todos los procesos mentales que nos alejan de la liberación del momento actual.


  Eckart Tolle consigue simpliﬁcar nuestro camino de desarrollo espiritual, democratizando la idea de «la iluminación»; en palabras del autor, «la palabra “iluminación” suscita la idea de un logro sobrehumano y al ego le gusta que sea así, pero es más que un estado natural en el que sientes la unidad con el ser». La lectura de El poder del ahora nos conduce de una manera seria, detallada, concisa y rigurosa a esa meta ﬁnal que tantos maestros nos habían mostrado con anterioridad, pero en este caso de una forma más comprensible y entendible por todos. El libro tiene el poder de cambiar vidas y devuelve al momento presente la importancia que se merece, ya que, como nos recordó el Nobel de Literatura hindú Rabindranath Tagore, «no debemos temer este preciso instante, nos dice la voz de lo eterno».


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El principal impedimento para conseguir un estado de realización es nuestra identiﬁcación constante con nuestros pensamientos y emociones. Para alcanzar una manera más plena de relacionarnos con la realidad tendremos que ser capaces de trascender y observar en tercera persona esos pensamientos y emociones. Sólo a través de esta «autoobservación» podremos superar el sufrimiento «presente y el acumulado» (cuerpo dolor).


  • El pasado nos provoca tristeza y el futuro nos causa ansiedad, solamente abrazando la fuerza del momento presente conseguiremos estar en paz.


  • A menudo algunas personas evitan estar en el momento presente. Obsérvate para ver si es tu caso. En el supuesto de que no te guste la realidad actual, tienes tres opciones: retirarte, cambiar la situación o aceptarla plenamente. Una vez hayas elegido tu opción, asume incondicionalmente las consecuencias.


  • A través de un estado de «total presencia» podemos evitar caer en la negatividad. En caso de que un pensamiento negativo nos invada debemos desidentiﬁcarnos de la mente y volver a ser. Así, cuando la conciencia se libera de su identiﬁcación con las formas físicas y mentales, se convierte en lo que llamamos «conciencia pura iluminada» o «presencia».


  INDICADO PARA:


  Gente interesada en descubrir una guía hacia la plenitud personal.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Eruditos, intelectuales y ﬁlósofos que no aspiren a ser felices.


  Sobre el autor


  Graduado en la Universidad de Londres, Tolle ocupó varios cargos como investigador y supervisor en la Universidad de Cambridge. Eckart Tolle era una persona que vivía en un estado de ansiedad constante, salpicado ocasionalmente por períodos de depresión suicida. La noche en que planeaba su suicidio, tuvo una experiencia cumbre en la cual tomó conciencia del «yo observado» y del «yo observador», así como de su verdadera naturaleza o «conciencia en estado puro».


  Durante dos años vivió sin trabajo, ni amigos, ni hogar pero en un estado de felicidad constante. Tras comprender, integrar y profundizar esa transformación, ha dedicado su vida a viajar constantemente para regalar sus profundas enseñanzas y su emblemática presencia a todo el mundo.


  Otros libros del autor:


  El silencio habla. Gaia Ediciones.


  Un nuevo mundo, ahora. Gaia Ediciones.


  Practicando el poder del ahora. Gaia Ediciones.


  Más información:


  http://www.eckharttolle.com


  El profeta


  «No digáis: he encontrado el camino del alma… Decid más bien: he encontrado al alma en mi camino.»


  Autor: Khalil Gibran


  Título original: The Prophet


  Año de publicación: 2001


  Editor: José J. de Olañeta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El profeta de Khalil Gibran, es uno de los libros más hermosos que se han escrito nunca; Su lenguaje es bello y majestuoso, mientras que los poemas del Profeta y su mensaje de serenidad y sabiduría universal, nos adentran en el corazón de nuestra propia alma, con una naturalidad similar a la de las abejas al recoger néctar de las ﬂores o a la de los cisnes al alzar el vuelo en un estanque.


  • La obra es como una buena tarta, en la que en cada bocado podemos descubrir nuevos sabores y nuevas texturas, que nos alimenta y nos da energía para seguir vigorosamente con nuestra existencia. La sensibilidad y ﬁnura de las palabras de Gibran tienen el misterioso poder de conmovernos profundamente ante el milagro de vida, y es que muchas veces para apreciarla necesitamos a estos grandes poetas para que nos enseñen lo que nuestros ojos no ven.


  • A través de sencillas preguntas planteadas por los habitantes de un pueblo ante la inminente marcha de su sabio, se tratan prácticamente todos los grandes temas de la existencia humana: el amor, el matrimonio, los hijos, la generosidad, el trabajo, la pasión, la muerte…


  • «Vuestra vida cotidiana es vuestro templo y vuestra religión.» Los bellos poemas de Gibran nos inspiran a entender los grandes temas a través de los pequeños detalles de la vida: «Ir al campo y aprender que el placer de la abeja es recoger la miel, pero también el placer de la ﬂor es librar su miel a la abeja»; o a entender la función del dolor: «Tal y como se rompe el hueso de la fruta para que su corazón salga al sol, así habéis de conocer el dolor».


  Khalil Gibran, con su aclamada obra El profeta, consiguió escribir uno de los poemas más bellos de la historia de la literatura y a la vez reﬂexionar sobre los grandes temas de la existencia humana con una conmovedora profundidad. Sin esfuerzos, como la buena mantequilla permite untar la sabrosa mermelada en el pan, la poesía de Gibran nos abre el corazón para podernos transmitir luego un mensaje de serenidad y sabiduría que perdura en el fondo del ser mucho después de haber acabado el libro. Gibran, nacido y crecido en el Líbano, consigue el más alto privilegio que puede conseguir un autor, y es hacernos de espejo para descubrir y desvelarnos la naturaleza de aquello que habita en nuestro interior. Leer a Gibran es como contemplar el mar: a veces sus líneas nos parecerán bellas y pacíﬁcas, otras nos sacudirán con fuerza al hacernos comprender el signiﬁcado de las cosas, pero siempre estaremos admirando una creación grandiosa, perfecta y mágica.


  La bella historia del místico libanés comienza en una lejana ciudad, de la cual un sabio está a punto de partir. Al empezar a sentir «el hambre del rostro que se va», los habitantes le piden a este sabio una última disertación en la que le plantearán los grandes temas de la existencia: el amor, la familia, el trabajo, los amigos y la plenitud vital.


  El profeta habla a través de bellos poemas y empieza con el tema del amor. «El amor no da otra cosa que a él mismo, y no toma nada que no sea él mismo, el amor ni posee ni puede ser poseído, porque al amor le basta el amor.» «Porque tal y como el amor os da una corona, también os cruciﬁcará (…), tal y como subirá hasta arriba de vosotros y hará que vuestras ramas más tiernas tiemblen al sol, también bajará hasta vuestras raíces y saqueará el ﬁrmamento de la tierra.» Al leer las palabras de Gibran se nos conmueve el alma al comprobar cómo su enigmática pluma ha conseguido plasmar la sutilidad de la vida. Este mismo amor, según prosigue el sabio, también nos ha de acompañar a la hora de trabajar, y si no es así, más vale que dejemos el trabajo y nos vayamos a pedir limosna al templo a aquellos que sí disfrutan del trabajo «si hacéis un pan con indiferencia, lo volvéis amargo y sólo puede satisfacer a medias el hambre del hombre». El entrañable Profeta está convencido de que vivir y trabajar con amor ha de ser nuestra prioridad.


  El matrimonio y las relaciones de pareja también son contemplados, y, para el sabio,, han de tener espacios para cada uno de los miembros. De la misma manera, a los hijos los hemos de educar con conciencia que no son nuestros, sino de la vida y que a ella se los devolveremos. Del placer aﬁrma: «Es un canto a la libertad pero no es la libertad (…) y me gustaría veros cantar el canto con la plenitud del corazón, pero no querría que perdierais el corazón en el canto». Nuestra religión ha de ser nuestra propia vida y para conocer a Dios, «no os dediquéis a resolver enigmas», sino «mirar alrededor vuestro y lo veréis jugando con vuestros hijos».


  La profunda espiritualidad y mística que se desprenden de las líneas de El profeta sólo pueden salir de una pluma aventajada y de una gran alma que ha conseguido comprender los secretos de la vida; en esta obra Gibran no sólo tiene la generosidad de compartirlo, sino que lo hace a través de un bellísimo poema. La lectura de El profeta resulta terapéutica, nos hace conectar con tesoros escondidos en nuestro interior de los que quizás hacía mucho tiempo que no nos acordábamos. «Si algo de lo que he dicho es verdad –concluye el profeta– esta verdad se revelará ella misma con la voz más clara y con muchas palabras adecuadas con vuestros pensamientos (…) me gustaría que me recordarais como un principio.»


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El profeta está a punto de embarcarse y abandonar su ciudad, pero ante la inminencia de su marcha, revela una vez más que lo más importante en la vida se hace más evidente cuando vamos a perderlo: los habitantes de la ciudad le imploran que no se marche y le piden que opine sobre algunos temas, antes de de abandonarlos ¿Qué es el amor? ¿Cómo gestionar el matrimonio? ¿Cómo educar a nuestros hijos? ¿En qué consiste la verdadera generosidad? o ¿cómo debemos enfocar nuestro trabajo? Khalil Gibran y su Profeta nos responderán a través de exquisitos poemas a estas y más preguntas.


  • El amor nos desnudará, nos liberará y nos moldeará, «todas estas cosas os hará el amor para que conozcáis los secretos de vuestro corazón, y en este conocimiento, os convirtáis en un fragmento del corazón de la vida». Respecto al matrimonio, para el Profeta la clave son los espacios: «Llenaos las copas juntos, pero no bebáis de la misma copa». Los hijos, prosigue el sabio, han de ser como ﬂechas que la vida nos da, nosotros somos «los arcos» desde los cuales los hijos han de ser disparados para que vivan su propia vida.


  • El Profeta nos revela que la generosidad sólo es posible si damos algo de nosotros mismos. Algunos dan un poco de lo que tienen buscando el reconocimiento, «hay los que dan con alegría y esta alegría es su recompensa» y también hay los que dan como «la murtra más allá del valle, deja ir su perfume al espacio». «Dad ahora, ya que todo lo que tenemos será dado algun día», concluye el Profeta. Respecto a comer y beber, nos anima a tomar conciencia del proceso de la vida y agradecer a la misma que nos dé sus frutos para poder vivir.


  • Para Gibran el trabajo ha de ser hecho con amor. Si no trabajamos así sino con aversión, «es mejor que dejéis vuestro trabajo y os sentéis en la puerta del templo para recibir la limosna de los que trabajan con alegría». Debemos intentar encontrar qué aprendizaje se esconde bajo el dolor y comprender que el mismo subyace en los procesos de la vida. Respecto a la amistad, nos advierte que «lo que más queréis de un amigo, está más claro en su ausencia, como la montaña para el escalador, está más clara desde el plano». Y para hallar la alegría en la vida nos aconseja algo tan simple como desenmascarar la tristeza.


  INDICADO PARA:


  Toda clase de público, especialmente para aquellos que aprecien la buena literatura y la sencillez.


  CONTRAINDICADO PARA:


  No se nos ocurre nadie que no pueda disfrutar con la lectura de este libro.


  Sobre el autor


  Khalil Gibran, nacido en Líbano es un autor de una exquisita obra, que a pesar de estar escrita en inglés, deja vislumbrar ecos de su pasado oriental. El profeta es sin duda una de las obras más aclamadas de la literatura universal; el autor murió en Nueva York en 1931.


  Otros libros del autor:


  El silencio habla. Gaia Ediciones.


  Un nuevo mundo, ahora. Gaia Ediciones.


  Practicando el poder del ahora. Gaia Ediciones.


  Más información:


  http://www.gibrankhalilgibran.org/ (web en inglés)


  La ola es el mar, espiritualidad mística


  «En la auténtica experiencia, la ola ya no se experimenta como parte del mar, sino que ya es sólo mar.»


  Autor: Willigis Jäger


  Título original: Die Welle ist das Meer: mystische Spiritualität


  Año de publicación: 2000


  Editor: Desclée de Brouwer


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • ¿Qué es la religión? ¿Por qué el ser humano actual se siente tan alejado de la religión? ¿Qué podrían hacer las diferentes religiones para adaptarse a los nuevos descubrimientos cientíﬁcos? ¿Qué es Dios? ¿En qué consiste la mística? ¿Por qué la Iglesia siempre ha menospreciado a los místicos y a la propia mística?... Estas y muchas otras son algunas de las preguntas que nos plantea y nos responde en este fascinante libro en forma de entrevista el benedictino y maestro zen Willigis Jäger.


  • Según este gran autor, en el panorama histórico del siglo XX, donde personajes psicóticos como Hitler, Stalin o Pol Pot (por citar sólo a unos pocos) han podido ser libres para cometer tantas barbaridades, es donde se hace evidente que las religiones, el humanismo, el racionalismo o el marxismo han fracasado a la hora de hacer del ser humano algo mejor.


  • Entonces nos asalta otra pregunta: ¿qué caminos nos quedan para perfeccionar nuestra especie? La propuesta que nos ofrece Jäger consiste en refundar el humanismo a través del conocimiento y la experiencia mística directa de cada individuo. Esta propuesta pasa por reencontrarnos con nuestro cuerpo, buscar las cualidades femeninas, hallar lo trascendente en lo cotidiano y liberarnos de todos nuestros condicionamientos practicando la espiritualidad.


  • La aventura que nos propone Willigis Jäger, en esta amable entrevista, es fascinante. El lector conocerá de primera mano los últimos avances en ciencia, mística, ﬁlosofía, teología y psicología para comprender que el encuentro individual de cada uno de nosotros más allá de cualquier dogma, religión o creencia establecida, podría ser una solución viable. Lúcido, valiente y original, más de once ediciones en muy poco tiempo demuestran la trascendencia del eterno mensaje de Jäger, así como su gran capacidad para conectar con la gente.


  ¿Quién soy yo y cuál es el sentido de mi vida? ¿Por qué me ha pasado esto a mí? Estas son algunas de las grandes preguntas que desde tiempos inmemoriales se ha hecho el ser humano y a las que la religión siempre intentó ofrecer una respuesta. Pero hoy en día esto ya no es así: vivimos un sonado divorcio entre sociedad y religión. Incluso gente muy religiosa o espiritual ha dejado de sentirse identiﬁcada con las diferentes Iglesias y ante las controvertidas posturas sobre la mujer, la homosexualidad, la moral o la pederastia, junto con la caducidad cientíﬁca de su mensaje, han decidido probar suerte en otros lugares. La mayoría de los jóvenes y no tan jóvenes también huyen en masa de las iglesias, que se han convertido en templos llenos de polvo donde ancianos leen antiguos pasajes descontextualizados sobre asuntos tan lejanos como remotos para el resto de los mortales. Y este gran divorcio se constata en el hecho de que cada vez menos gente confía en los clérigos para responder a las grandes preguntas que se hace el hombre y se seguirá haciendo siempre: ¿quién soy, de dónde vengo, adónde voy? La teología cristiana fue concebida cuando aún se creía que la Tierra era un disco plano… y en consecuencia nos ofrece una lectura del mundo que se está revelando como totalmente anticuada, obsoleta e insuﬁciente para ofrecer al hombre contemporáneo respuestas que le satisfagan.


  Ante estos acontecimientos nos preguntamos qué puede hacer el ser humano para hallar «nutrición» espiritual. Para Willigis Jäger, en el fondo de todas las tradiciones espirituales místicas se esconde el mismo mensaje, es decir, las diferentes religiones son como diferentes caminos para llegar a la misma cima. Y esta cima para todas las religiones es la misma y es el resultado de la mística: llegar a realizar la realidad. Allí es donde debemos buscar nuestra «nutrición espiritual». La mística constituye el punto en común en el cual, aunque bajo diferentes formas, se esconde el mismo anhelo: transformar al ser humano en un ser mejor. Según Jäger, podemos trabajar para alcanzar ese objetivo a través de diferentes caminos espirituales: la contemplación cristiana, la práctica del silencio, la vipassana o la meditación zen en el budismo… todas estas técnicas pueden ayudar al ser humano a alcanzar el último estado de conciencia en el cual abandona su ego y se conecta con algo más poderoso que su propio yo.


  Es en este estado de conciencia, continúa Jäger, cuando adquirimos una nueva visión del mundo, en la cual tomamos conciencia de que somos partes de un todo (llamémosle «Dios») y que ni Jesús ni Buda quisieron fundar religiones, sino que pretendían ayudar a la gente a alcanzar este estado de conciencia y de amor inﬁnitos, donde podemos comprobar que no existen ni el espacio ni el tiempo y que en este mismo instante podemos vivir la fuerza de lo eterno a través del amor.


  Sutil, bello, interesantísimo y fascinante, La ola es el mar es una auténtica joya literaria en la que a través de una entrevista, conducida por el doctor Christoph Quarch, al entrañable sabio benedictino zen Willigis Jäger, encontraremos respuestas a temas fundamentales de la existencia humana que actualmente muchas religiones no pueden darnos de forma convincente.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En nuestros días, estamos siendo testigos de una gran escisión, una confrontación directa entre la Iglesia y el resto de la sociedad. Muchos proclaman «Sí a Jesús pero No a la Iglesia…» pero ¿por qué la gente siente este desencanto? ¿Por qué la Iglesia ha dejado de tener credibilidad? ¿Por qué tantas personas religiosas cada día se sienten más lejos del Vaticano y de todo lo que simboliza?...


  • Según Jäger, en el fondo de la cuestión subyace el hecho de que las religiones son modelos para interpretarnos a nosotros mismos y al mundo, y que se basan en otros modelos. Así el problema del cristianismo «oﬁcial», es que se basa en una teología establecida en la Edad Media, que apenas ha evolucionado ante los descubrimientos cientíﬁcos de los últimos siglos. Para Jäger, esto es insostenible y este estancamiento en los conocimientos cientíﬁcos medievales es la razón del fracaso del catolicismo y otras religiones, que ya no pueden convertir al ser humano en algo mejor.


  • Para el benedictino y maestro zen, debemos refundar el humanismo basándonos en nuestras propias experiencias místicas. La mística es la realización de la realidad, consistente en trascender nuestra noción de ego y sentirnos parte del todo, es decir, ver que somos «una ola» que forma parte de una gran unidad, que sería «el mar». Así para Jäger, «nosotros en nosotros mismos somos Dios» y a través de un camino espiritual podemos hallar esta chispa divina que a la vez nos conecta con el resto de la realidad.


  • Para Jäger, «todas las religiones son caminos que llevan a la experiencia de lo divino, pero ninguna de ellas puede aﬁrmar que posee el acceso único». A través de la meditación, las sentadas, la respiración, la danza u otras vías, podemos avanzar en nuestro camino espiritual, llegando a nuevos estados de conciencia. Cuando alcanzamos esa experiencia directa con lo divino, la respuesta a la pregunta «¿quién soy yo?» adquiere una connotación muy diferente y muy acorde con las últimas investigaciones cientíﬁcas que aﬁrman que la materia no existe como tal, sino como consecuencia de la energía.


  INDICADO PARA:


  Gente con ganas de entender cómo la espiritualidad puede ser una propuesta seria para solucionar algunos retos del mundo actual.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Ultracatólicos, islamistas radicales, racionalistas empedernidos y, en general, cualquier tipo de fundamentalista.


  Sobre el autor


  Willigis Jäger es uno de los guías espirituales más importantes de nuestro tiempo. Como monje benedictino está profundamente enraizado en la tradición contemplativa mística del cristianismo occidental. Para ahondar en sus experiencias se cultivó en el zen durante doce años. Desde el 1983 hasta el año 2000, dirigió la casa de San Benito de la abadía de Münsterschwarzach, en Würzburg (Alemania).


  Otros libros del autor:


  La vida no termina nunca: sobre la irrupción en el ahora. Desclée de Brouwer.


  Partida hacia un país nuevo: experiencias de una vida espiritual. Desclée de Brouwer.


  Adónde nos lleva nuestro anhelo: la mística en el siglo XXI. Desclée de Brouwer.


  Más información:


  http://www.willigis-jaeger.de


  La sabiduría de la inseguridad, un mensaje para la era de la ansiedad


  «¿Qué pasa cuando intentas permanecer en la superﬁcie del agua? ¿Y cuando retienes el aliento? ¿Qué pasa cuando buscas la seguridad?»


  Autor: Alan Watts


  Título original: The wisdom of insecurity


  Año de publicación: 1951


  Editor: Kairós


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Cuando intentas ﬂotar en el agua, te hundes… cuando tratas de sumergirte, ﬂotas… cuando aguantas la respiración, pierdes el aire… y cuando lo dejas escapar, lo recuperas… De igual forma cuando el ser humano busca la seguridad, no la encuentra… y cuando no la busca se empieza a sentir seguro…


  • Esta sutil paradoja ha sido conocida como la «ley del esfuerzo invertido» y es una de las premisas mediante las cuales el polifacético Alan Watts, pensador, conferenciante, orador o, como él mismo se deﬁnió, «showman ﬁlosóﬁco» nos conduce en un intento de hallar algo de seguridad en esta «era de la ansiedad».


  • Original y como siempre transgresor, Alan Watts se sirve del taoísmo y del pensamiento paradójico del maestro Lao Tse, que nos recuerda que «quienes se justiﬁcan no convencen». «Para conocer la verdad hay que liberarse del conocimiento» o «No hay nada más poderoso que el vacío». En otras palabras, para hallar algo de seguridad tendremos que empezar por asumir nuestra total y absoluta inseguridad…


  • Escrito con un estilo lúcido y cercano, La sabiduría de la inseguridad constituye una de las muestras más representativas del pensamiento de Watts, que junto Aldous Huxley, John Grinder, Richard Bandler o Jean Shinoda Bolen fue una de las ﬁguras más representativas del movimiento contracultural que surgió en San Francisco entre los años sesenta y setenta y que acabó inﬂuyendo en todo Estados Unidos.


  ¿Para qué razonar, albergar esperanzas, crear y amar si al ﬁnal acabaremos en la nada? ¿De qué manera podemos hallar sentido en nuestra vida si no existe un orden y una vida eterna? El ser humano intenta desesperadamente encontrar sentido en el aparente caos de la existencia, pero hoy en día le resulta mucho más difícil que antaño, ya que las creencias sobre el orden y la vida eterna han sido desmanteladas por la ciencia. Esta situación «para ciertas personas representa una liberación de las trabas dogmáticas, morales, sociales y espirituales. Para otras, es una ruptura peligrosa y temible con la razón y la cordura, y tiende a sumir la vida humana en un caos irremediable».


  Ahora, para Alan Watts y en contra de la opinión del mundo religioso, el hecho de que mucha gente haya adoptado posturas escépticas o agnósticas constituye una muy buena noticia para el mundo espiritual, ya que es éste el mismo paso que hicieron todos los místicos y en muchos casos fundadores de religiones (aunque a veces en contra de su voluntad). La auténtica búsqueda espiritual debe pasar por la renuncia al apego a ciertas creencias y esto es precisamente lo que el hombre occidental ha hecho en los últimos años, poniendo a la ciencia en un lugar privilegiado.


  No obstante, tal y como los religiosos tradicionales no dejan de apuntar, estos escépticos son mucho más infelices que sus feligreses. Es decir, el escepticismo inducido por la ciencia ha mermado considerablemente la felicidad de mucha gente y es una de las principales causas de los altos niveles de depresión que hoy en día hacen mella en la población occidental.


  Así aparece la paradoja: aunque por nuestro escepticismo cientíﬁco seamos más infelices, es esta infelicidad la que nos puede conducir a una nueva manera de entender la realidad que nos aporte entonces una felicidad y una satisfacción mucho más auténticas que las del «religioso tradicional», que se apoya en creencias que, en el fondo de su ser, sabe que son falsas.


  Pero, ¿de qué manera podemos llegar a ser más felices y en última instancia sentirnos más seguros? Para Watts, todos los seres humanos debemos pasar por cierto proceso personal que nos permita comprender algunas leyes fundamentales. Una de las más importantes es la de «la gran corriente». Esta idea, con mucho fundamento taoísta, nos hace ver la vida como un gran ﬂujo de agua al cual los humanos desesperadamente, tratamos de «ﬁjarnos». Pero «por mucho que luchemos, la ﬁjación nunca dará sentido al cambio. La única manera de hacer que el cambio tenga sentido consiste en sumergirse en él, moverse con él, participar en el baile». La siguiente cuestión que nos plantea Watts en esta obra es de qué manera podemos sumergirnos en este «baile de la vida»: la acción esencial es desligarnos de nuestro Yo. Cuanto más Yo nos sintamos, más separados estaremos de la vida. Si por ejemplo estamos disfrutando de una sinfonía, en el momento en que alguien nos pregunte: «¿Qué haces, qué sientes, qué escuchas?» y la respuesta empiece por un «Yo escucho, yo siento…» automáticamente nos estaremos separando de la experiencia y por tanto dejaremos de ﬂuir. De la misma manera, cada vez que intentemos buscar seguridad, paradójicamente estaremos separándonos de la gran corriente incesante de la vida, que de por sí es insegura, y en consecuencia nos sentiremos más inseguros.


  Y es que al ﬁnal, «el presente es la única puerta al cielo», porque sólo allí podemos prescindir del yo. Brillante, lúcido, subversivo y muchas veces sorprendente, La sabiduría de la inseguridad es una muy buena receta para aliviar la ansiedad que domina nuestra época.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • «A medida que pasan los años, parece que cada vez hay menos rocas a las que agarrarnos», aﬁrma Watts. En el último siglo y medio el ser humano ha vivido el desmantelamiento de las creencias religiosas por parte de la ciencia, haciendo que nos debatamos entre creer lo que sabemos que no es cierto o dejar de creer. Así ha emergido la ﬁgura del agnóstico o escéptico, que incapaz de adaptarse a los nuevos descubrimientos cientíﬁcos, a menudo ha derivado hacia un estado neurótico.


  • Esta falta de creencias a las que aferrarse ha provocado en nuestro tiempo «una era de frustración, ansiedad, agitación y adicción a los narcóticos». El ser humano, para mantener este «nivel», desempeña trabajos aburridos para luego buscar alivio en «intervalos de placer frenético y caro». No obstante, este nuevo escepticismo, según el autor, tiene una ventaja: libera al individuo de aferrarse a creencias.


  • Es entonces cuando, gracias a la primera «liberación mental del individuo», podemos echar más luz sobre algunas leyes universales, como la de «la gran corriente»: «Somos moscas que han caído en un recipiente con miel. Como la vida es dulce, no queremos abandonarla, pero cuanto más participamos, tanto más atrapados, limitados y frustrados nos sentimos». La gran corriente de la vida siempre ﬂuye y, a pesar de esto, nosotros queremos aferrarnos y quedar ﬁjados. Esta corriente está en todos lados y es del todo inevitable.


  • Entonces, «si quiero estar seguro, es decir, protegido de este ﬂujo de la vida, tengo que estar separado de la vida –aﬁrma Watts–. No obstante, esta misma sensación de estar separado es la que me hace estar inseguro. Estar seguro signiﬁca fortalecer el Yo, pero es el ser un Yo lo que me hace sentir solo y amedrentado. Así la única solución para sentirse seguro es transformarnos a nosotros mismos y alejarnos de nuestro ego para poder sentirnos parte de “la gran corriente de la vida”.»


  INDICADO PARA:


  Neuróticos, estresados, miedosos y, en general, personas ansiosas.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos al orientalismo y a los entretenimientos ﬁlosóﬁcos.


  Sobre el autor


  Alan Watts está considerado uno de los principales impulsores de la contracultura de la década de los sesenta en Estados Unidos. Autor muy polifacético, fue escritor, sacerdote anglicano, director de un programa de radio y conferenciante en todo el mundo sobre el orientalismo, introduciendo muchos elementos del taoísmo, del budismo zen y de otras tradiciones orientales en Occidente. Místico, poeta y ferviente ecologista, Alan Watts era, además, un ﬁlósofo que concebía la existencia y el sentido del humor como un todo indisoluble.


  Otros libros del autor:


  Om, la sílaba sagrada. Kairós.


  El libro del tabú. Kairós.


  El camino del Tao. Kairós.


  Más información:


  http://www.alanwatts.com


  Las enseñanzas de don Juan


  «¿Cuál es el camino que debe emprender el hombre que busca el conocimiento?»


  Autor: Carlos Castaneda


  Título original: The teachings of don Juan: a yaqui way of knowledge


  Año de publicación: 1968


  Editor: Fondo de Cultura Económica


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Carlos Castaneda mientras escribía este libro era un estudiante de antropología de la Universidad de Los Ángeles, y difícilmente pudo imaginar en esos momentos el impacto mediático que tendría su estudio de campo sobre Juan Matus, un chamán de los indios yaquis. Publicado a ﬁnales de los años sesenta, Las enseñanzas de don Juan supuso una auténtica revolución: John Lennon, Federico Fellini, William Burroughs o Jim Morrison son algunos de sus célebres lectores que ayudaron a convertir este libro en uno de los más vendidos del pasado siglo XX.


  • En Las enseñanzas de don Juan se explica con todo lujo de detalles el camino que debe emprender el hombre en busca del conocimiento según la cultura india yaqui. Con este ﬁn, don Juan utilizará todo tipo de herramientas para que a través del aprendizaje, la intención rígida, la claridad de mente y la actitud del guerrero lleguemos a ser «hombres de saber». Su propuesta también pasa por el triunfo sobre algunos «enemigos» y la ayuda de algunos «aliados».


  • Pero ¿cuáles son exactamente estos enemigos? Según don Juan, el primer enemigo en el camino del saber es el miedo, el segundo, la claridad, el tercero, el poder y el cuarto, la vejez. Y en este punto surge una nueva pregunta: ¿cuáles son exactamente estos «aliados»? De distintas maneras, Juan Matus nos adentra en lo que en el hermoso prólogo de Walter Goldshmidt se describe como «el momento de crepúsculo, esa grieta en el universo, entre la luz del día y la oscuridad» y a través del cual podemos penetrar en un mundo que supera nuestra percepción ordinaria de la realidad.


  • Misterioso, algo polémico, inspirador, serio, riguroso y con un toque poético en su estilo, Las enseñanzas de don Juan nos revela una manera de entender el conocimiento que estuvo a punto de extinguirse. Carlos Castaneda consiguió adentrarse magistral-mente en un mundo ajeno y al borde de la desaparición, legando a la humanidad una obra fascinante, tanto por la descripción de una cultura como por el ancestral conocimiento que contiene.


  ¿Cuál es el camino del hombre de conocimiento? ¿Cuál es la esencia de la sabiduría chamánica prehispánica? ¿De qué manera podemos convertirnos en hombres de saber? Con Las enseñanzas de don Juan, Castaneda presentó un estudio antropológico sobre una cultura al borde de la extinción. Las avanzadas y soﬁsticadas culturas maya y azteca ya habían desarrollado una gran sabiduría y una profunda ﬁlosofía en torno a la búsqueda de nuestro verdadero ser mucho antes de las invasiones hispánicas. Tras la masacre cultural que supuso la conquista española, este conocimiento se dispersó y sólo unos pocos indios han conseguido transmitirlo de padres a hijos hasta nuestros días. Así, no es de extrañar el interés que suscitó en el joven antropólogo Carlos Castaneda el conocer a un brujo chamán yaqui, heredero de una riqueza cultural casi extinta. El joven investigador se propuso diseccionar «antropológicamente» una parte de una cultura condenada a la desaparición. A pesar de su inicial interés académico, no pasó mucho tiempo antes de que el joven y estudioso Castaneda se transformara en aprendiz del chamán yaqui. ¿Qué fascinó tanto a Castaneda para que dejara de ser el sujeto que dirigía el estudio y se transformara él mismo en el objeto? ¿Qué motivo condujo a este estudiante de la Universidad de Los Ángeles a entregarse al conocimiento de un chamán? A lo largo del libro nos encontramos con una detallada descripción del viaje iniciático de Castaneda al amparo de don Juan. Este viaje, como cuidadosamente explica el libro, equivale a una serie de etapas o fases por las cuales el aprendiz ha de pasar e ir superando sucesivamente hasta llegar a ser un hombre de saber. Antes de emprender el viaje, el elegido por el chamán ha de mostrar una determinada actitud: esfuerzo, eﬁcacia y aceptación de desafíos y también respeto, claridad mental, intención y conﬁanza en uno mismo. En el viaje, el previsor Juan Matus prepara al iniciado para diferentes experiencias relacionadas con estados alterados de la conciencia. Estas aventuras sirven para entender la dimensión no ordinaria de la realidad, donde el tiempo y la percepción real cambian radicalmente. En esta nueva dimensión, el aprendiz puede aspirar a reunir aliados que le proporcionen reglas o directrices, que se corroboran con la dimensión ordinaria de la realidad.


  Las enseñanzas de don Juan ha fascinado durante años a millones de lectores de todo el planeta. El libro resulta mágico, sincero, atrevido, dinámico y radical, y nos descubre con todos los detalles la senda del conocimiento según las culturas prehispánicas. Esta senda, aunque con las particularidades según la región, en esencia conduce a una actitud alineada con los valores universales y es uno de los más valiosos tesoros que nos han legado las culturas americanas precolombinas.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Aparentemente cualquiera puede convertirse en un hombre de conocimiento y no hay ningún requisito especíﬁco, sólo hay que realizar un esfuerzo decidido por alcanzar un ﬁn. Pero en la realidad, el aprendiz también es seleccionado por el chamán que a su vez le delega un poder impersonal. El tipo de intención que ha de tener el hombre de conocimiento o aprendiz, según don Juan, es que debe de tener la voluntad de ejecutar un procedimiento necesario, manteniéndose en todo momento y de forma estricta dentro de los límites del conocimiento que se imparte.


  • Y ¿qué otras actitudes ha de tener el hombre de conocimiento? Para el chamán, es vital la «claridad de mente» y la «actitud del guerrero». Según él: «Un hombre va al saber como va a la guerra: bien despierto, con miedo, con respeto y con absoluta conﬁanza (…) y si el hombre fracasa o sufre una derrota, sólo habrá perdido una batalla y eso no provocará lamentos». Esta actitud no aseguraba nada, ya que ser un hombre de conocimiento es un proceso incesante y continuo, que nunca podremos llegar a lograr enteramente.


  • En el viaje de conocimiento podemos contar con «aliados». El aliado es un poder especializado que tiene una regla. Estos aliados los podemos encontrar en algunas sustancias alucinógenas con las que el yaqui Juan provoca en el aprendiz estados de realidad «no ordinaria». Esta realidad no ordinaria sería la realidad extraordinaria y fuera de lo común, que para el aprendiz de entrada es novedosa, pero al ﬁnal las clasiﬁcaciones «ordinaria» y «no ordinaria» pierden signiﬁcado y acaban siendo lo mismo a ojos del hombre de conocimiento.


  • Los aliados traen consigo una regla veriﬁcable en la realidad no ordinaria. Estas reglas conﬁguran la esencia de la sabiduría yaqui que nos hacen convertirnos en hombres de conocimiento, pero éste nunca será un logro permanente, sino más bien un proceso. Como escribe el autor, «la idea de que existía un reino de realidad de consenso especial o ese otro mundo era tan utilizable como el mundo de la vida cotidiana» Aunque según Castaneda, todo este proceso de aprendizaje no es más que «el principio de un camino muy largo».


  INDICADO PARA:


  Interesados en descubrir la esencia de la sabiduría chamánica pre-hispánica, antropólogos, ﬁlósofos, teólogos, místicos y buscadores de todo tipo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos a las sustancias alucinógenas.


  Sobre el autor


  Carlos Castaneda es una de las ﬁguras más enigmáticas y polémicas del pasado siglo. El desconocimiento y las contradicciones de sus datos biográﬁcos así como su misteriosa desaparición de la vida pública tras ser nombrado «el padrino de la nueva era» por la revista Time han contribuido a alimentar su leyenda. Los libros de Castaneda rápidamente se convirtieron en superventas y con la misma velocidad fueron criticados por académicos. A pesar de la controversia, con su primer libro (Las enseñanzas de don Juan) obtuvo el máster en Antropología y con Viaje a Itxlan, el doctorado.


  Otros libros del autor:


  Una realidad aparte. Fondo de Cultura Económica de España.


  Viaje a Itxlan. Fondo de Cultura Económica de España.


  Relatos de poder. Fondo de Cultura Económica de España.


  Más información:


  http://www.castaneda.com



  Las puertas de la percepción / Cielo e infierno


  «Si se abrieran las puertas de la percepción, todo le parecería al hombre como es, inﬁnito»


  Autor: Aldous Huxley


  Título original: The doors of perception / Heaven and hell


  Año de publicación: 1954/1956


  Editor: Edhasa


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En los albores de los años cincuenta, Aldous Huxley se ofreció a un prestigioso cientíﬁco para hacer de conejillo de Indias. La misión que tenían entre manos era estudiar los efectos del peyote5 en la conciencia humana. Después de ingerir mescalina, cuando abrió los ojos, encontró que todo a su alrededor, desde las ﬂores hasta sus pantalones, se había transformado.


  • Fruto de esta experiencia nació esta obra e inmediatamente fue considerada un texto de referencia por la beat generation, inﬂuyendo en personajes como William Burroughs o Jimi Hendrix. El nombre del grupo The Doors («Las Puertas») es un homenaje de esta célebre banda al libro de Huxley. También los Beatles quedarían fascinados por esta lectura y Huxley se ganó así un lugar el la portada del mítico álbum Sargent Pepper Lonely Heart Club Band.


  • En Las puertas de la percepción encontramos el testimonio de la experiencia personal de Huxley tras haber ingerido peyote y sus reﬂexiones acerca de su estado de consciencia. Huxley nos conﬁesa que el peyote no le hace ver visiones, sino tener una percepción más clara y directa de la realidad. Esta percepción, según nos explicará el autor, es similar a la que nos han descrito algunos artistas como Cézanne o místicos como el Maestro Eckart.


  • Aparte de un maravilloso viaje por la historia del arte, la ﬁlosofía y la conciencia humana, Las puertas de la percepción es un magníﬁco alegato en pos de recuperar aquella parte que habita en nuestro cerebro y que nos permite vivir la inmensidad de la experiencia presente, sin que nuestra parte racional nos eclipse.


  ¿Qué y quién se esconde tras un ensayo que tanta inﬂuencia ha tenido en el siglo XX sobre una droga? Aldous Huxley es considerado uno de los mejores escritores del pasado siglo y entre sus libros destacan Un mundo feliz, La isla o La ﬁlosofía perenne. El leitmotiv de la vida de Huxley fue averiguar los misterios de la existencia humana y nuestra conciencia y fueron éstos los temas recurrentes en toda su obra. Entendiendo esta fascinación, no nos ha de extrañar que, bajo la supervisión del prestigioso cientíﬁco y doctor Humphry Osmond, quisiera estudiar y experimentar las consecuencias de la ingesta de peyote. Según las investigaciones, éste podía alterar las puertas de nuestra percepción ordinaria de la realidad y acercarnos a la experiencia de místicos, santos y de algunos aventajados artistas.


  Después de la ingesta de mescalina, que se encuentra concentrada en altas dosis en el peyote, Huxley observó que toda la realidad se había transformado: no es que la viera diferente, sino que sencillamente podía apreciar la misma realidad pero con más claridad y nitidez. Era capaz de pensar perfectamente y su capacidad de raciocinio había permanecido inalterable. Según conﬁesa, tras la ingesta del peyote la existencia se convierte en algo tan mágico y tan maravilloso que pierdes cualquier motivación por hacer cosas, ya que nada de lo que puedas hacer resulta más trascendente que la maravillosa sensación de ser. Gracias a esa nueva percepción de la realidad inducida por la mescalina, las cosas tienen una textura y una belleza tan perfectas, que son percibidas como magníﬁcas obras de arte.


  Precisamente los grandes artistas han sido conscientes de esta nueva y profunda percepción, y nos la transmiten a través de sus obras. Santos y místicos consiguen vivir deliberadamente y tras trabajar mucho en sí mismos, en este inspirador estado de imperturbable paz y felicidad verdadera.


  Mágico, interesante y curioso, Las puertas de la percepción es un libro que aportará un nuevo enfoque al ávido lector que esté interesado en conocer más sobre aquellos estados perceptivos que han permitido al hombre maravillarse de su propia existencia y transmitirlo a los demás a través de sus vidas o de susbrillantes obras.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Según investigaciones cientíﬁcas, una parte de las funciones del cerebro, el sistema nervioso y los órganos sensoriales consiste en eliminar, no en producir. Esta eliminación tiene mucho que ver con nuestra supervivencia, ya que suprimimos todo aquello que no nos es útil para sobrevivir. El peyotl (o peyote) tiene la característica de poder «ﬂexibilizar» esta eliminación, abriéndonos las puertas a una percepción de la realidad más directa y totalmente ausente en nuestro estado ordinario de conciencia.


  • Bajo la inﬂuencia de la mescalina, principal sustancia del peyote, no perdemos ni un ápice de nuestra cordura o capacidad de «pensar bien». Las impresiones visuales se intensiﬁcan enormemente y «el ojo recobra parte de esa inocencia perceptiva de la infancia, cuando el sentido no está supeditado al concepto». Otra característica de este alucinógeno es que nos lleva a la pérdida de la voluntad, al haber ﬂexibilizado nuestra capacidad de percibir, experimentamos un menor deseo de «hacer» y sólo queremos «ser». La experiencia de la ingesta de peyote, según narra Huxley, puede ser vivida tanto en nuestro propio mundo interior, como admirando la belleza del exterior.


  • «La mayoría de los hombres y mujeres llevan vidas tan penosas en el peor de los casos, y tan monótonas y limitadas en el mejor, que el afán de escapar aunque sea por breves momentos es, y ha sido siempre, uno de los principales apetitos del alma.» Según prosigue Huxley, no en vano ésta ha sido y es la función del arte, el alcohol, los carnavales o las competiciones deportivas: proveer al hombre de escapes temporales para su estado ordinario de conciencia. Pero ¿cuáles son los beneﬁcios que obtenemos de esas fugas corrientes? El peyote no produce adicción, ni tiene apenas contraindicaciones y da al individuo un estado de conciencia que le puede aportar más conocimiento de sí mismo y del cosmos. No en vano, esta planta ha sido y sigue siendo usada por místicos y chamanes en varios puntos del planeta para sus procesos de desarrollo espiritual.


  • Según escribe Huxley, la evolución de estos hechos en nosotros mismos nos puede ayudar a la hora de separarnos del razonamiento sistémico que nos impide dejar de vivir estresados o contemplar la inﬁnitud de la realidad. En este recóndito lugar de nuestra mente, más allá de nuestra percepción ordinaria, es donde el arte y la arquitectura nos evocan el «árbol de la vida eterna» que Dios escondió del hombre para que trabajara y para que no tuviera reposo, haciendo que, por unos instantes, consigamos conectar con esa parte de nuestra evolución que perdimos como especie.


  INDICADO PARA:


  Cualquiera con algún tipo de inquietud artística y, en general, gente con la mente abierta, ansiosa de descubrir nuevas posibilidades perceptivas.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Neóﬁtos, escépticos, gente seria, adolescentes con ganas de probar las drogas y, en general, no recomendado para aquellos que tengan miedo a descubrir que puede existir una percepción de la realidad diferente a la que experimentan en su día a día.


  Sobre el autor


  Aldous Huxley, hijo de una familia de conocidos intelectuales, nació en 1894 en Surrey. La muerte de su madre enferma de cáncer, una infección en un ojo que le provocó ceguera durante sus años universitarios y el temprano suicidio de su hermano marcarían profundamente al futuro escritor. Huxley durante toda su vida persiguió desentrañar y entender el misterio de la conciencia humana, una búsqueda que le condujo desde el misticismo cristiano hasta las religiones orientales. A lo largo de su vida, escribió algunas de las novelas más inﬂuyentes del siglo XX como Un mundo feliz y La isla. Huxley creía que el único cambio real en el mundo vendría dado por una revolución mística protagonizada individualmente por cada ser humano. Murió en su casa de Hollywood, la tarde del 22 de noviembre de 1963, sin saber que otro célebre idealista, el presidente J. F. Kennedy, había sido asesinado minutos antes en Dallas.


  Otros libros del autor:


  Contrapunto. Edhasa.


  Un mundo feliz. Edhasa.


  La isla. Edhasa.



  Libros de desarrollo personal


  El Alquimista


  «Cuando quieres algo, todo el universo conspira para que realices tu deseo.»


  Autor: Paulo Coelho


  Título original: O Alquimista


  Año de publicación: 1988


  Editor: Planeta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El Alquimista ha consagrado a Paulo Coelho como uno de los grandes escritores de nuestro tiempo. Traducido a más de cuarenta idiomas y publicado en más de cien países, millones de personas ya han sido seducidas por la sabiduría que se desprende de las páginas de esta extraordinaria obra.


  • El Alquimista es una preciosa fábula que nos narra las vivencias de un joven pastor que decide hacer realidad sus sueños. El pastor aspira a encontrar un tesoro en las pirámides de Egipto y para lograr su empresa vende su rebaño e inicia un apasionante viaje. Ilusión y realidad, entusiasmo y derrotismo, miedo y valentía se van entrelazando, tejiendo una brillante historia en la que descubrimos que «donde está nuestro corazón también está nuestro tesoro».


  • ¿Cuáles son nuestros sueños? ¿Por qué en cierto momento de nuestra existencia los rechazamos y decidimos vivir la vida que «nos toca»? ¿Qué es lo que nos impide buscar aquello que más anhelamos en el fondo de nuestro corazón? ¿ Por qué nos cuesta tanto afrontar los cambios? ¿De qué manera podemos vencer el miedo? ¿Cómo no darnos por vencidos en los momentos difíciles y no perder la «Ítaca» de nuestra vida? Estas son algunas de las cuestiones que el curso de la vida le va planteando a nuestro protagonista.


  • El relato esconde una añeja sabiduría: bajo la amable forma de una fábula (asequible para niños y adultos) se oculta un viejo fondo de saber, que de la misma manera que hará recordar al lector que algún día quiso perseguir un sueño, también le hará ver que aún es posible ir a por él. «Es necesario no claudicar nunca. Es necesario (…) vivir con el entusiasmo de las cosas hechas con amor y con voluntad, en busca de algo que se desea o en lo que se cree.»


  ¿Qué empujó a un pastor a vender su rebaño de ovejas y emprender en un insólito viaje en busca de un lejano tesoro? ¿Qué motivó a ese joven a desprenderse de todo lo que tenía para hacer su sueño realidad? ¿Por qué no preﬁrió quedarse en su tierra con su rutinario y monótono trabajo? El Alquimista, de Paulo Coelho, nos narra la fascinante experiencia de este joven que decide embarcarse en una aventura para ver sus sueños cumplidos. El fascinante viaje servirá de espejo a más de un lector que guarda en su corazón el recuerdo de su juventud y los sueños que quería alcanzar entonces. Pero en muchas ocasiones, un misterioso poder hace que paulatinamente olvidemos ese sueño y acabemos viviendo una vida que no es la que nos hubiera gustado. De la misma manera, el pastor de El Alquimista pasa su particular «noche oscura del alma», pero ﬁnalmente se lanza a perseguir aquel sueño que tanto anhela. El viaje y todo su recorrido no son fáciles. Y en muchas ocasiones fuerzas misteriosas parecen impedir avanzar a nuestro amable y valiente pastor.


  Uno de los misteriosos personajes que ayudan a nuestro héroe en su particular búsqueda le cuenta una pequeña historia:


  «Cierto mercader envió a su hijo con el más sabio de los hombres para que aprendiera el secreto de la felicidad. Tras recorrer el desierto llegó a un hermoso castillo en lo alto de una montaña y allí vivía su anhelado sabio. Éste sugirió al chico que se diera un paseo por el palacio pero caminando con unas cucharas con aceite y cuidando que el aceite no se derramara. El joven dio su paseo y al volver el sabio le preguntó sobre las maravillas del palacio. Pero demasiado preocupado de no derramar las cucharas no había visto nada. El sabio le ordenó volver a pasear, pero esta vez admirando todos sus tesoros. Al volver, el chico le explicó todas las maravillas que había contemplado pero al ser interrogado sobre el aceite, se ruborizó. El joven había derramado todo el contenido de las cucharas. “Joven, el secreto de la felicidad está en mirar todas las maravillas del mundo, pero sin olvidarse nunca de las dos gotas de aceite de la cuchara”» concluyó el sabio.


  De la misma manera, en el viaje de nuestro héroe, diferentes avatares y circunstancias harán que en algunos momentos pierda de vista el propósito de su sueño: es entonces cuando saber interpretar diferentes señales de la vida se revelará como algo clave en la realización personal del protagonista.


  Brillante, enérgico y con un poderoso mensaje, El Alquimista nos abre las puertas de lo imaginario y nos descubre la magia que se esconde en la vida cotidiana. Con un buen inicio, un fantástico desarrollo y un apoteósico ﬁnal, el libro consigue conectar mágicamente con el lector y nos hacer recordar que sólo nosotros podemos realizar nuestros sueños y que si entregamos nuestro corazón por ellos, también serán nuestro tesoro; un tesoro de incalculable valor, ya que es cada soplo de aire que respiramos, cada persona que amamos y cada paso que damos lo que da valor al tesoro que buscamos. Maktub (así está escrito).


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Qué son los sueños? Según una adivina gitana que se encuentra el entrañable pastor, «los sueños son el lenguaje de Dios (…), si hablan el lenguaje de tu alma, sólo tú podrás entenderlos». Es decir, nuestras verdaderas aspiraciones esconden una chispa de lo sagrado y sólo nosotros mismos podemos tratar de hacerlos realidad. En esta realización podemos contar con poderosos aliados, ya que «cuando quieres algo, todo el universo conspira para que tu deseo se realice».


  • ¿De qué manera se pueden hacer realidad estos sueños? Para alcanzarlos debemos cumplir nuestra «leyenda personal», es decir, «aquello que siempre deseaste hacer». Todas las personas, al comienzo de su juventud, saben cuál es su «leyenda personal». En ese momento de la vida todo se ve claro, todo es posible y ellas no tienen miedo a soñar ni a desear todo aquello que les gustaría hacer en sus vidas».


  • Si decidimos realizar nuestra leyenda personal, ¿ qué enemigos o diﬁcultades nos podemos encontrar? Muchos «a medida que el tiempo va pasando, una misteriosa fuerza trata de convencernos de que es imposible realizar nuestra leyenda personal» y así perdemos la voluntad de lograrlo. También podemos sucumbir a los primeros contratiempos en vez de verlos como oportunidades y parte de un proceso natural. El miedo también puede aparecer, pero el mero hecho de estar vivo y vivir el momento presente en toda su inmensidad es su trascendencia. «Si puedes permanecer siempre en el presente, serás un hombre feliz.»


  • En deﬁnitiva El Alquimista nos habla de perseguir nuestros sueños, de realizar nuestro potencial, de seguir las señales que nos va dando la vida y, sobre todo, del viaje maravilloso y mágico de nuestra existencia. En este viaje «las decisiones son solamente el comienzo de algo. Cuando alguien toma una decisión, está sumergiéndose en una poderosa corriente que lleva a la persona hasta un lugar que jamás hubiera soñado en el momento de decidirse».


  INDICADO PARA:


  Niños, adolescentes o adultos que quieran soñar su vida y vivir sus sueños.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Incondicionales del ensayo como género literario para transmitir conocimientos y sabiduría.


  Sobre el autor


  Paulo Coelho, nacido en Río de Janeiro, se inició en el mundo de las letras como autor teatral. Después de trabajar como letrista para los grandes nombres de la canción popular brasileña, se dedicó al periodismo y a escribir guiones televisivos. Coelho actualmente se ha consagrado como uno de los grandes escritores de nuestro tiempo. El ministerio de Cultura francés lo nombró Caballero de las Artes y de las Letras y es consejero de la Unesco en diálogos interculturales.


  Otros libros del autor:


  El peregrino de Compostela (Diario de un mago). Planeta.


  La quinta montaña. Planeta.


  Brida. Planeta.


  Más información:


  http://www.paulocoelho.com/


  Juan Salvador Gaviota


  «Reconoce esa chispa en ti mismo, busca lo que de verdad te apasiona e intenta aportar algo bello al mundo.»


  Autor: Richard Bach


  Título original: Jonathan Livingston Seagull


  Año de publicación: 1970


  Editor: Ediciones B


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Juan Salvador Gaviota es un libro mítico. De él se han vendido más de treinta millones de ejemplares en todo el mundo y durante treinta y ocho semanas estuvo el primero en la lista de los libros más vendidos del New York Times; según la Asociación de Libreros norteamericana, durante los años 1972 y 1973 fue récord de ventas en Estados Unidos.


  • Juan Salvador Gaviota es uno de los mayores fenómenos editoriales de todos los tiempos, pero sus inicios fueron duros: más de dieciocho editoriales rechazaron su publicación; todos estos editores debieron luego de arrepentirse, al saber que sólo en dos años, el libro había alcanzado ya el millón de ejemplares vendidos.


  • ¿Qué esconde este libro que ha fascinado a tanta gente? Juan Salvador Gaviota es una hermosa fábula sobre una gaviota que quiere aprender a volar, pero más allá de su historia literal nos ofrece una maravillosa concepción del ser humano y su ilimitado potencial para buscar aquello que amamos para luego ofrecerlo al servicio del mundo.


  • Vibrante, hermoso y poético, el autor Richard Bach se sirvió de una gaviota para expresar algunas ideas perennes e inmortales que nos emocionan y nos llevan a aprender, a vivir, a querer ser libres… Y es que muchos son los que cuando visitan los parajes de Juan Salvador Gaviota, no quieren regresar jamás.


  Juan Salvador Gaviota ha sido, y todavía a día de hoy lo sigue siendo, uno de los libros más vendidos de todos los tiempos. Caliﬁcado por la revista Time, como el «libro del año, y seguramente de la década», ha conseguido cautivar a más de treinta millones de personas de todo el mundo. Pero como comentábamos anteriormente, sus inicios no fueron nada fáciles y la historia de Richard Bach es un ejemplo de sacriﬁcio, coraje y fuerza de voluntad. Hay que creer mucho en uno mismo y no rendirse, cuando más de dieciocho editoriales se niegan a publicar tu libro. Muchos se hubieran dado por vencidos, pero afortunadamente no fue el caso de Richard Bach, escritor y aviador que en muchos aspectos nos recuerda al difunto Antoine de Saint-Exupéry, quien aplicando la ﬁlosofía que transmitía en sus libros, creía inﬁnitamente en sí mismo y en la obra que había concebido. Gracias a esta conﬁanza consiguió encontrar editor para el libro y así alcanzar uno de los éxitos más sonados de la literatura reciente.


  Los secretos que esconde este libro lo han catapultado al «hall de la fama» literaria. Quizás es porque Juan Salvador Gaviota es una hermosa historia sobre la vida de una gaviota que le sirve al escritor para hablarnos del potencial humano, «esa chispa de lo divino que hay dentro nuestro y que sólo está esperando a que la busquemos para encenderla y ofrecerla al mundo».


  El libro está estructurado en tres partes muy diferenciadas: la frustración, el aprendizaje y el ofrecimiento al mundo. En la primera etapa de la vida de Juan Salvador Gaviota nos encontramos ante una gaviota que es diferente al resto. Juan Salvador es especial, ya que no está exclusivamente centrado en comer y en sobrevivir como el resto de su bandada. Una pasión muy fuerte dentro de él le anima a querer aprender a volar. «La mayoría de gaviotas no se molesta sino en aprender las normas de vuelo más elementales (…). A esta gaviota sin embargo, no era comer lo que le importaba, sino volar. Más que nada en el mundo, Juan Salvador Gaviota amaba volar.» No obstante, nuestra gaviota no es comprendida por sus semejantes, más bien todo lo contrario: Juan Salvador es despreciado y ridiculizado por su pasión por el vuelo, incluso por sus propios padres. Esta falta de comprensión le provoca una gran frustración, hasta que ﬁnalmente sus desavenencias con sus congéneres hacen inevitable su expulsión del grupo.


  Y es así, en la soledad más absoluta, como nuestro héroe empieza un nuevo período, donde ﬁnalmente un nuevo grupo de gaviotas le acoge. Estas gaviotas «pensaban como él. Ya que para cada una de ellas, lo más importante de sus vidas era alcanzar y palpar la perfección de lo que más amaban hacer: volar». El proceso de aprendizaje ﬁnalmente pasa por la bondad y el amor que vienen de la mano de la comprensión y el perdón. Es entonces cuando Juan Salvador Gaviota decide volver con su antigua bandada.


  En la tercera parte del libro se nos explica cómo, movido por la compasión, Juan Salvador Gaviota ofrece aquello que ama al mundo y cómo de esta manera puede seguir el ciclo de la vida, transmitiendo el aprendizaje de generación en generación.


  Vibrante, poético, conmovedor y muy especial, la lectura de Juan Salvador Gaviota tiene el efecto de un agradable bálsamo que nos hace soñar con una mejor vida para todos y cada uno de nosotros.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En la primera parte del libro nos adentramos en la vida de Juan Salvador Gaviota, una ave atípica que no sólo quiere sobrevivir, sino vivir en toda su plenitud. Así nuestra amiga gaviota, movida por una gran pasión, quiere aprender a volar mejor que nadie. Pero su apasionada actitud choca con el conformismo, la frustración y la incomprensión del resto de la bandada, que decide expulsarla.


  • En su viaje y tras afrontar la soledad, Juan Salvador conoce a dos gaviotas que le presentan a una nueva bandada. Esta nueva sociedad acoge a nuestro héroe y en un marco de gran respeto por el aprendizaje de cada uno, puede aprender los elementos fundamentales de la sabiduría.


  • Es entonces cuando oye una voz en el fondo de su ser, y empieza a sentir el deseo de compartir sus conocimientos con sus antiguos compañeros. El perdón de Juan Salvador Gaviota le mueve a regresar con su antigua bandada y a ofrecer desinteresadamente su sabiduría. A pesar del rechazo inicial, poco a poco va ganándose la conﬁanza del grupo y más individuos quieren adquirir su sabiduría y sus conocimientos sobre el arte del vuelo.


  • En deﬁnitiva, Juan Salvador Gaviota es una hermosa fábula sobre el desarrollo del potencial humano y de cómo el aprendizaje ha de ser el leitmotiv de nuestra vida. Juan Salvador Gaviota nos enseña a reconocer esa chispa que hay en nosotros mismos, buscar lo que de verdad nos apasiona y, una vez lo dominemos, poder aportar y regalar algo bello al mundo.


  INDICADO PARA:


  Todo tipo de público, niños y adultos, hombres y mujeres, ejecutivos y alternativos.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Quien no le gusten las fábulas.


  Sobre el autor


  Richard Bach es escritor y aviador. Durante los últimos cincuenta años se ha dedicado a escribir libros, artículos y cuentos para revistas de aviación. Ex piloto de guerra del ejército norteamericano, continúa surcando el cielo en aviones de su propiedad y participa en torneos de vuelo acrobático. Saltó a la fama con la publicación de Juan Salvador Gaviota, uno de los libros más vendidos de los últimos tiempos.


  Otros libros del autor:


  Uno. Ediciones B.


  Ilusiones. Ediciones B.


  Nada es azar: un canto a la libertad y al espíritu. Ediciones B.


  Más información:


  http://www.richardbach.com


  La buena suerte, claves de la prosperidad


  «Sólo triunfa en el mundo quien se levanta y busca las circunstancias y las crea si no las encuentra.»


  Autores: Álex Rovira Celma y Fernando Trías de Bes Mingot


  Año de publicación: 2004


  Editor: Ediciones Urano


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • La buena suerte ha convencido a empleados, directivos, amas de casa, intelectuales y hombres de a pie en general, convirtiéndose en uno de los libros más exitosos de los últimos años: ya lleva vendidos varios millones de ejemplares en medio mundo.


  • La obra es un precioso cuento, brillantemente escrito y concebido. Como en las buenas obras de arte, cada letra, cada palabra, cada frase desprenden sabiduría y tienen un motivo para estar ahí, para conducirnos así hacia un ﬁn superior: desvelarnos las claves de la prosperidad en la vida.


  • Bajo la apariencia de una inocente fábula se esconde un ensayo ﬁlosóﬁco, psicológico y existencial que plantea por qué mientras a algunos seres la vida les sonríe, son felices y todo les va bien, otros en cambio parece ser que están condenados a sufrir toda clase de altibajos del destino. La forma de La buena suerte es dulce y ligera y el fondo, tan denso que, como el sabor de un buen vino, acompañará al lector aún tiempo después de acabar el libro.


  • En La buena suerte encontramos un tierno relato que reﬂexiona sobre las causas que subyacen en el éxito. Por paradójico que pueda parecer, estas causas están estrechamente relacionadas con la conﬁanza, la valentía, la ética, el trabajo bien hecho, la perseverancia, la responsabilidad y la justicia, y no con la avaricia o el egoísmo.


  La buena suerte, de Álex Rovira y Fernando Trías de Bes, tal y como pronosticó el autor de bestsellers Philip Kotler, se ha convertido merecidamente en un clásico que ha fascinado y sigue fascinando tanto a niños como a adultos. Millones de ejemplares vendidos en todo el mundo avalan el éxito y la efectividad de este dulce relato, que dejará un poso generoso y perdurable en todo aquel que lo lea.


  El libro empieza con la historia de David y Víctor, dos antiguos compañeros de colegio que llevaban muchos años sin verse. Víctor le había perdido la pista a David, cuando la familia de éste recibió una herencia de un tío lejano. Pero varios años después, David ha perdido toda esa fortuna y sobrevive como puede, dependiendo de la caridad de los demás. Por lo contrario, Víctor, apremiado por sus humildes orígenes, había empezado a trabajar desde muy joven y ahora la vida le sonreía: era rico y feliz. Ante esta próspera situación, David no puede evitar caliﬁcar la vida de Víctor como «una vida con suerte». Pero, ¿realmente era la suerte la causa que subyacía en el éxito de la vida de Víctor?...


  Para responder a esta pregunta, los autores nos sumergen en una maravillosa fábula que nos hace reﬂexionar sobre las causas que hay en la suerte. En el cuento que a posteriori Víctor explica a David, el mago Merlín convoca a los caballeros del reino a buscar un trébol mágico escondido en el vasto bosque. El viejo mago les explica que este trébol les aportará felicidad y abundancia en sus vidas. Ante la aparente diﬁcultad de encontrar la ﬂor en un bosque tan inmenso, sólo dos de los caballeros del reino deciden partir en su búsqueda.


  Mientras recorren el bosque tras la pista del trébol mágico, los caballeros Nott y Sid adoptan actitudes muy distintas ante las diferentes circunstancias que se les presentan. Nott ha demostrado valentía al lanzarse a buscar el trébol mágico, aunque ahora cae fácilmente en el pesimismo cuando las circunstancias externas no le acompañan. La actitud de Sid, por el contrario, se nos muestra mucho más creativa y optimista a la hora de enfrentarse a los mismos problemas. Nott no está muy preocupado por asegurarse de que todos aquellos con los que se cruza se beneﬁcien de su búsqueda, por lo contrario Sid se encarga de que los demás también salgan favorecidos. Nott es más despreocupado que Sid, que nunca deja nada para el día siguiente y cuida los pequeños detalles aparentemente innecesarios pero luego imprescindibles para cumplir su sueño. Muy desanimado por el curso de los acontecimientos, Nott es tentado a comprar la suerte, sin importarle las víctimas de su egoísta decisión. Por el contrario, Sid sigue pacientemente esperando su momento, mientras crea condiciones para que aparezca la buena suerte, hasta que ﬁnalmente ésta se presenta.


  En este lúcido cuento, Álex Rovira y Fernando Trías de Bes utilizan la forma de una inocente fábula cuya moraleja contiene un poderoso mensaje que nos muestra que la clave para prosperar en la vida es nuestra actitud hacia la misma y no tanto sus avatares. Somos exclusivamente nosotros quienes podemos cultivar, como el paciente labrador espera la cosecha, las causas para lograr la buena suerte. Con la actitud adecuada podemos emular al entrañable Víctor del cuento y a través de nuestra responsabilidad personal, proactividad, generosidad, constancia, tenacidad y valores, convertirnos en seres con «buena suerte».


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Un día y por casualidad, se encuentran en un parque dos viejos amigos, David y Víctor. A pesar de sus humildes orígenes, Víctor ha triunfado en la vida; en cambio, David, un rico heredero, ha fracasado en todos sus proyectos. David cree que Víctor es «una persona con suerte». Pero ¿realmente ha sido «suerte» lo que ha tenido Víctor?, ¿o se trata más bien de una «buena suerte» consecuencia de unas causas creadas por él mismo?...


  • Para profundizar en esta cuestión, se nos relata una maravillosa fábula: la historia de unos caballeros medievales que son convocados por el mago Merlín para descubrir el trébol mágico escondido en el bosque encantado. Según les cuenta el mago, este trébol aportará felicidad y abundancia a todo aquel que lo encuentre. La aparente inmensidad del bosque donde se hallan los tréboles hace que sólo dos caballeros se lancen a la aventura.


  • Nott y Sid, los dos caballeros que inician la búsqueda, ante las mismas circunstancias presentan actitudes muy diferentes. Sid se crece ante las adversidades y es muy imaginativo solucionando retos. También establece relaciones ganar-ganar con los que se cruzan en su camino, nunca deja para mañana lo que puede hacer en el momento y no deja de crear circunstancias favorables a su propósito. Nott, por el contrario, no es creativo, ni cuida las relaciones personales y posterga acciones. Finalmente es tentado y sucumbe en la empresa por su propia ambición, culpando a los demás de su fracaso.


  • Nott y Sid representan las dos maneras como podemos reaccionar ante diferentes circunstancias en la vida. Mientras Nott es negativo, poco responsable, egoísta y ambicioso, Sid se revela como un caballero proactivo, generoso, perspicaz y responsable. La «buena suerte» es siempre consecuencia de unas causas, y éstas, al igual que en el caso de los caballeros, radican precisamente en la actitud que decidimos tomar. Por lo tanto, la buena suerte sólo depende de nosotros mismos y de la actitud con la cual decidimos enfrentarnos a los problemas de la vida.


  INDICADO PARA:


  Gente que quiera descubrir las claves de la buena suerte, escépticos, gente infeliz y en general aquellos que viven con la eterna sensación de que son víctimas de la mala suerte.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Eruditos, investigadores o expertos en literatura de desarrollo personal.


  Sobre los autores


  Álex Rovira y Fernando Trías de Bes nacieron en Barcelona y estudiaron Ciencias Empresariales y MBA en ESADE. Practican la docencia en diferentes instituciones y son socios fundadores de la consultoría de investigación e innovación Salvetti & Llombart, teniendo como clientes a importantes compañías multinacionales y ONG. Tanto Álex como Fernando son autores de éxito y han publicado numerosos libros como La brújula interior (Álex Rovira) o Marketing lateral (Philip Kotler y Fernando Trías de Bes).


  Otros libros de los autores:


  La brújula interior, Álex Rovira. Ediciones Urano.


  El libro negro del emprendedor, Fernando Trías de Bes. Empresa Activa.


  Marketing lateral: nuevas técnicas para encontrar las ideas más rompedoras, Fernando Trías de Bes. Pearson.


  Más información:


  http://www.labuenasuerte.com


  Sopa de pollo para el alma


  «¿Quieres leer historias que te inspiren, que alimenten tu conﬁanza y en las que a través del triunfo del espíritu humano llegues al amor a los demás?»


  Autores: Jack Canﬁeld y Mark Victor Hansen


  Título original: Chicken soup for the soul


  Año de publicación: 1993


  Editor: Alba Editorial


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Sopa de pollo para el alma se ha convertido en un fenómeno de superventas a escala mundial. Más de 30 millones de ejemplares vendidos en todo el mundo ya lo han convertido en un clásico


  • El libro está formado por una serie de historias reales que consiguen calar hondo en el lector, transformándolo y haciéndole ver todas las posibilidades de elección que existen. Las historias del libro nos hablan de esperanza, de inspiración y del triunfo del espíritu humano.


  • Nos encontramos historias como la del célebre juez de los abrazos, entrañable personaje que, al tomar conciencia del poder del amor, empezó a repartir abrazos por todo el mundo, o la de Paul, el niño que ansiaba «tener» pero para poder «dar» a sus seres queridos, o la historia del preso de guerra de Antoine de Saint-Exupéry, que consiguió ser liberado por el poder de su sonrisa.


  • En deﬁnitiva, Sopa de pollo para el alma es un excelente regalo para cualquier ser humano, en el que podrá encontrar preciosas historias sobre el amor al prójimo y a uno mismo, la condición de los padres, el aprendizaje, la importancia de vivir nuestros sueños, la superación de obstáculos y la sabiduría. Hay que saborear cada relato de esta Sopa de pollo, dejar que nos conmueva y preguntarnos qué sentimientos mueve en nuestro ser más íntimo.


  Entre toda la abundante prosa inspiradora del libro, destaca un texto por encima de los demás. En sus líneas podemos entrever muy bien la ﬁlosofía subyacente en Sopa de pollo para el alma, básicamente «sustento proteínico» para nuestra existencia. Curiosamente, este brillante texto que reproducimos a continuación no está escrito por ningún experto norteamericano en coaching, sino por un músico muy conocido: Pau Casals.


  «Cada segundo que vivimos es un momento nuevo y único del universo, un momento que jamás volverá…


  »Y ¿qué es lo que enseñamos a nuestros hijos?


  »Pues, les enseñamos que dos y dos son cuatro, que París es la capital de Francia.


  »¿Cuándo les enseñamos, además, lo que son? A cada uno de ellos deberíamos decirle: ¿sabes lo que eres? Eres una maravilla. Eres único. Nunca antes ha habido ningún otro niño como tú. Con tus piernas, con tus brazos, con la habilidad de tus dedos, con tu manera de moverte. Quizás llegues a ser un Shakespeare, un Miguel Ángel, un Beethoven. Tienes todas las capacidades. Sí, eres una maravilla. Y cuando crezcas, ¿serás capaz de hacer daño a otros que sean, como tú, una maravilla? Debes esforzarte –como todos debemos esforzarnos– por hacer el mundo digno de sus hijos.»


  Amor hacia uno mismo y hacia el prójimo, conﬁanza en el talento innato, coraje… la receta de Pau Casals no es muy diferente a la de los maestros espirituales atemporales y, en deﬁnitiva, es la misma que nos transmite Sopa de pollo para el alma.


  Y es que si Sócrates fue acusado de inmoralidad y de corromper a la juventud, Beethoven era considerado un desastre como compositor, Darwin tenía una inteligencia por debajo de la media según sus contemporáneos, Walt Disney fue despedido por falta de creatividad o Thomas Edison fue considerado un inepto… ¿Para quién no hay esperanza? Las historias de Sopa de Pollo para el alma nos empujan a vivir y a cumplir nuestros sueños explicándonos verdaderas historias como la de Abraham Lincoln, que, nacido en la pobreza, tuvo que enfrentarse a la derrota a lo largo de toda su vida. Perdió ocho elecciones, sus negocios quebraron en dos ocasiones y sufrió un colapso nervioso. Lincoln podría haberse rendido muchas veces, pero entonces nunca habría llegado a ser uno de los mejores presidentes de la historia de Estados Unidos. «El camino era difícil y resbaladizo. Resbalé, pero me recuperé, diciéndome que aquello era un resbalón y no una caída.»


  En deﬁnitiva, las historias de Sopa de Pollo para el alma nos llegan muy adentro y nos inspiran, haciéndonos ver nuestras propias vidas desde una perspectiva más amplia. Un gran regalo para cualquier ser humano, la lectura del libro nos conecta con nuestro verdadero ser, aquel que ama incondicionalmente y que sigue los dictados que emanan de lo más profundo de su corazón.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Sopa de pollo para el alma nos habla del amor a través de historias como la de Paul, un amigo de Dan Clark, a quien su hermano le regaló un automóvil por Navidad. El día de Nochebuena, al estrenar el coche, un pilluelo de la calle se puso a dar vueltas alrededor del ﬂamante automóvil. «¿Éste es su coche, señor? –le preguntó el pícaro–. «Sí, me lo regaló mi hermano por Navidad.» Cuando Paul esperaba que el chico le dijera «pues ojalá tuviera un hermano así», le espetó «ojalá yo pudiera ser un hermano así y poder regalarle un coche a mi hermano pequeño».


  • Este libro también nos habla del aprendizaje a través de muchas historias, como la de una profesora de matemáticas, que en medio de una clase había hecho confeccionar a todos sus alumnos una lista con las cosas que más les gustaban de sus compañeros. Muchos años después, en el entierro de uno de esos alumnos, muerto en la guerra del Vietnam, el padre le explica a la profesora cómo el chico había llevado aquel papel encima toda su vida e incluso lo llevaba en un bolsillo de su pantalón al morir.


  • También se nos habla de Monty Roberts, hijo de un domador de caballos ambulante, que en su infancia tuvo que abandonar sus estudios y vivir en precarias condiciones. Cuando le pidieron hacer una redacción sobre qué quería hacer cuando fuera mayor y confesó que quería llegar a ser propietario de un rancho, el profesor le dijo que eso era imposible y le suspendieron con un vergonzoso cero. Hoy en día Monty Roberts tiene enmarcada encima de la chimenea de su fastuoso e inmenso rancho aquella redacción y suele repetir: «No dejéis que nadie os robe vuestros sueños. Pase lo que pase, seguid lo que os diga vuestro corazón».


  • Sopa de pollo para el alma nos recuerda también a Beethoven, que era muy torpe con el violín y su maestro continuamente le decía que como compositor era un desastre. O a Charles Darwin, que abandonó la carrera de Medicina y todos sus maestros le decían que era un niño muy limitado, con un coeﬁciente intelectual por debajo de la media. También se nos narran otros casos: Walt Disney fue despedido de un periódico por falta de creatividad; los maestros de Thomas Edison decían que era demasiado estúpido para aprender; Albert Einstein no aprendió a leer hasta los siete años y fue expulsado del colegio; los resultados de Isaac Newton en la escuela elemental eran lamentables… También nos hablan de Henry Ford y sus cinco quiebras. En deﬁnitiva, encontramos una auténtica motivación para llegar a ser lo que realmente somos: seres únicos con un gran talento a desarrollar.


  INDICADO PARA:


  Interesados en leer inspiradoras historias sobre el amor, la conﬁanza y el triunfo del espíritu humano.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Nadie saldrá perjudicado por la lectura de las historias de Sopa de pollo para el alma.


  Sobre los autores


  Jack Canﬁeld dedica gran parte de su tiempo a compartir sus principios para mejorar el rendimiento y la autoestima con todo tipo de audiencias, ya sean empresas, profesionales, personalidades o simples ciudadanos de todo el mundo. Es graduado en Harvard y tiene varios doctorados honoríﬁcos en Psicología. Durante más de veinte años ha impartido seminarios para el desarrollo personal y profesional, ha dado cientos de conferencias y ha sido participante asiduo de los principales programas culturales de televisión y radio de Estados Unidos.


  Mark Victor Hansen es uno de los mayores expertos en el área del potencial humano y durante veinticinco años, sus enseñanzas han tenido una profunda inﬂuencia sobre las vidas y acciones de millones de personas. Es autor también de numerosos libros y participa en múltiples programas de radio.


  Otros libros de Jack Canﬁeld:


  Sopa de pollo para el alma de la pareja. Alba Editorial.


  Sopa de pollo para el alma de los padres. Alba Editorial.


  Sopa de pollo para el alma solitaria. Alba Editorial.


  Más información:


  http://www.jackcanﬁeld.com/ & http://www.markvictorhansen.com/


  Los cuatro acuerdos, un libro de sabiduría tolteca


  «La única causa de tu sufrimiento es tu estado de sueño. Aplicando cuatro poderosos acuerdos toltecas podrás despertar a la vida.»


  Autor: Miguel Ruiz


  Año de publicación: 1997


  Editor: Ediciones Urano


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El doctor Miguel Ruiz, médico cirujano descendiente de los naguales (o chamanes) toltecas, rescata y divulga para los nuevos tiempos la esencia de la sabiduría ancestral de sus antepasados.6


  • El libro nos hace retroceder tres mil años, cuando según cuenta la tradición tolteca, un aprendiz de chamán algo desengañado investigó la naturaleza de todas las cosas por su cuenta, hasta que comprendió algunos hechos sobre el funcionamiento del universo. Esta comprensión es la base de la sabiduría tolteca expuesta en el libro del doctor Ruiz. Según explica el autor, nuestra visión actual del mundo es parecida a un sueño (o «mitote» según los toltecas) y hemos construido una sociedad a imagen y semejanza de este sueño. Al nacer, inconscientemente somos programados por una serie de creencias sobre el mundo que conﬁguran nuestro «mitote»; este hecho se materializa en la «domesticación» vía premio/castigo, similar a la que reciben los perros y otros animales. La consecuencia del «mitote» es el actual estado del mundo, donde es normal sufrir, vivir con miedo y con situaciones dramáticas alrededor.


  • Para trascender el «mitote», la sabiduría tolteca nos propone cuatro acuerdos que surgen del amor y que pueden crear el poder personal necesario para que cambiemos nuestro propio «sistema de acuerdos».


  Los cuatro acuerdos, de Miguel Ruiz, en poco más de una década se ha convertido en uno de los libros más vendidos y elogiados de la historia sobre desarrollo personal. A ﬁnales de los noventa aparecía este breve pero contundente relato, con la misión de rescatar y divulgar para el hombre contemporáneo la antigua sabiduría tolteca. El éxito de ventas de este transformador ensayo parece haber conﬁrmado el acertado enfoque divulgativo del doctor Ruiz, antiguo cirujano reconvertido en comunicador de la antigua ﬁlosofía de sus antepasados naguales mexicanos.


  El relato de Miguel Ruiz empieza más de tres mil años atrás, rescatando la legendaria ﬁgura de «Espejo Humeante». Según la antigua tradición nagual, Espejo Humeante un aprendiz de chamán, se mostraba escéptico ante las prácticas chamánicas contemporáneas; pero tuvo un revelador sueño en el que comprendió que «no eran las estrellas quienes crean la luz, sino la luz la que crea las estrellas». Es decir, para Espejo Humeante, todas las cosas eran una manifestación de la vida, «la fuerza de lo absoluto, lo supremo, la creadora de todas las cosas». Este sueño cambió su vida para siempre y a partir de ese momento se dedicó a servir a las personas para que descubrieran al dios que llevan dentro. Espejo Humeante fue el primer chamán de una dinastía que sobrevivió a los imperios toltecas y españoles, pasando de padres a hijos, pudiendo llegar de esta manera a nuestros días.


  La sabiduría ancestral de los toltecas que expone el doctor Ruiz se basa primeramente en admitir que nuestro estado de conciencia habitual es parecido a un sueño. Precisamente, hemos construido la sociedad con el molde de este letargo. Según Ruiz, ya desde muy pequeños somos educados como animales y por el miedo a ser castigados empezamos a ﬁngir ser lo que realmente no somos. El miedo a que la sociedad nos rechace explica que acabemos siendo alguien que realmente no somos y nos convertimos en una copia de las creencias de nuestros padres y nuestros abuelos, que no son más que una copia de las creencias imperantes en la sociedad y la religión predominantes. Esta programación provoca que se cree un conﬂicto en el ser, que hace que cada vez que llevamos a cabo algo que va contra lo «normal», nos juzguemos y nos sintamos culpables. Ir en contra de lo establecido nos hace sentir mal y de esto se deriva la importancia de la valentía en el proceso de autoconocimiento tolteca.


  Con el objetivo de despertar del sueño colectivo y llegar al fondo de nuestro verdadero ser, el doctor Ruiz nos propone aceptar cuatro acuerdos con nosotros mismos. El primer acuerdo consiste en ser «impecables con nuestras palabras», pero ¿qué signiﬁca exactamente para el autor «ser impecable»? Pues se reﬁere a hablar «sin pecado», no hacer nada contra nosotros mismos y no rechazarnos, asumiendo la responsabilidad de nuestros actos, sin juzgarnos ni culparnos. El segundo acuerdo es «no tomarnos nada personalmente», ya que encajar las cosas de esta forma es la expresión máxima del egoísmo y es una manera de dar poder a los demás cuando nos insultan. Tampoco es necesario que nos digan lo buenos que somos para que nos lo creamos. El tercer acuerdo tolteca consiste en «no hacer nunca suposiciones»: sobre nada ni sobre nadie. La mayoría de las veces hacemos nuestras suposiciones de una manera casi inconsciente; este mecanismo nos impide aceptar y ver la realidad del momento presente tal y como es. Y el último acuerdo es para el doctor Ruiz, el que puede hacer que los acuerdos anteriores se conviertan en hábitos: consiste en hacer siempre lo máximo, no podemos esperar ser siempre perfectos, pero está en nuestra mano hacer siempre lo más que podamos, algo que nos da tranquilidad, ya que como nos advierte el dicho «El que hace todo lo que puede no está obligado a más».


  Las ideas del doctor Miguel Ruiz, por simples que a primera vista nos puedan parecer, exigen un gran compromiso con uno mismo en el momento de ser llevadas a la práctica. Los resultados de aplicar la sabiduría tolteca parecen garantizados si nos atenemos al gran número de ejemplares vendidos del libro: la transformadora lectura del mismo no dejará indiferente a ningún lector.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El primer acuerdo para cambiar nuestro estado de sueño es «ser impecable con las palabras». Utilizar nuestras palabras apropiadamente para compartir amor, como si éstas fueran mágicas, empezando por nosotros mismos: hemos de decirnos cuánto nos amamos. El uso de la palabra, señala el doctor Ruiz, puede romper aquellos otros acuerdos que nos hacen sufrir.


  • El segundo acuerdo consiste en «no tomarse nada personalmente». Sea lo que sea lo que la gente haga, piense o diga, aplicaremos la «bendita indiferencia».


  • El tercer acuerdo es «no hacer suposiciones», el autor nos anima a preguntar con valor aquello que no ha quedado claro, para asegurarnos siempre de que las cosas sean comprendidas.• El cuarto acuerdo hace referencia a «hacer siempre lo máximo que podamos». Cuando hacemos lo máximo que podemos no estamos obligados a más. Entregar lo máximo en cada circunstancia, lo mejor que tengamos sin ser exigentes con nosotros mismos.


  INDICADO PARA:


  Ávidos y curiosos buscadores que quieran conocer cuatro poderosos acuerdos toltecas para desarrollar más su potencial.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Eruditos o investigadores en busca de datos y fechas cientíﬁcas sobre la sabiduría tolteca.


  Sobre el autor


  Miguel Ruiz nació en México, en el seno de una familia de sanadores descendiente de los naguales toltecas. En su juventud y atraído por la vida moderna decidió estudiar Medicina, especializándose en cirugía. A comienzos de los años setenta, una experiencia cercana a la muerte supuso un punto de inﬂexión en su vida. A partir de entonces y a través de su propio autoconocimiento interior, llegó de nuevo a entrar en contacto con la antigua sabiduría ancestral de los naguales. En la actualidad el doctor Miguel Ruiz es un maestro de la escuela mística tolteca. Comparte y divulga sus conocimientos en talleres, conferencias y viajes guiados en Teotihuacán (cerca de México D. F.); esta antigua ciudad también fue conocida como el lugar «donde el hombre se convierte en dios». En sus enseñanzas, Miguel Ruiz sigue el camino que los antiguos profetas trazaron para guiar a los buscadores entre sus diferentes niveles de conciencia.


  Otros libros del autor:


  Cuadernos de trabajo de los cuatro acuerdos. Ediciones Urano.


  La maestría del amor. Ediciones Urano.


  El quinto acuerdo. Ediciones Urano.


  Más información:


  http://www.miguelruiz.com


  La princesa que creía en los cuentos de hadas


  «¿De qué manera puede la mujer convertir su vida en un verdadero cuento de hadas?»


  Autora: Marcia Grad Powers


  Título original: The princess who believed in fairy tales: A story for modern times


  Año de publicación: 1998


  Editor: Obelisco


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • La princesa que creía en los cuentos de hadas, escrito por Marcia Grad Powers y publicado en España por Obelisco, ha sido uno de los grandes éxitos editoriales de la pasada década. En menos de doce años se han hecho más de cincuenta y nueve ediciones, que han convertido esta obra en uno de los libros más vendidos del siglo XXI.


  • ¿Qué secretos esconde La princesa que creía en los cuentos de hadas? El libro es un inspirador relato en forma de cuento, pensado para que mujeres de todo el mundo encuentren su verdadero camino y descubran la auténtica felicidad, más allá de muchas de las limitadoras creencias sobre el amor y la vida en las que aún hoy en día muchas féminas en todo el mundo son educadas.


  • Y es que el libro es una fervorosa oda a la emancipación mental y espiritual de la mujer, para que descubra su autenticidad y desarrolle todo su potencial, sin limitarse por tener que desempeñar un rol impuesto por otros. El libro nos habla de nuestro verdadero yo y de la versión del mismo que hemos desarrollado para vivir en esta sociedad y que, en el caso de la mujer, muchas veces ha implicado la aceptación de unas creencias determinadas, sobre el hogar, la familia, el matrimonio y el trabajo.


  • A través del desencanto y la infelicidad que provocan en la protagonista estas tradicionales ideas, nos sumergimos en un apasionante viaje, en el cual la princesa descubrirá quién es realmente. La soledad, el tormento, las dudas y el sentimiento de culpa serán algunos de los enemigos que deberá vencer para llegar a ser la mejor versión de sí misma.


  A lo largo del siglo XX de nuestra era, Occidente ha vivido convulsionado por muchos cambios. Uno de los más signiﬁcativos ha sido el aumento de los derechos civiles de diversos colectivos sociales que antes tenían que vivir en la marginalidad. Judíos, homosexuales, gitanos y mujeres han sido algunos de estos grupos sociales que hoy en día pueden disfrutar de unas libertades y derechos otrora impensables. El camino todavía es largo y es innegable que aún quedan muchas barreras que superar, pero proporcionalmente los avances en estos ámbitos han sido (y más si los comparamos con el resto de nuestra historia) relativamente considerables. No obstante, no hay que olvidar que en última instancia el cambio real no proviene del marco legal o cultural en el que nos movemos, sino del conjunto de actitudes de los individuos que componen la sociedad. Y éste es el caso de la mujer: de la misma manera que María Magdalena fue negada como discípula y apóstol de Jesús, la mujer y la mera posibilidad de que desempeñe un papel predominante, ha sido automáticamente negada por el sistema. Durante siglos hemos conﬁnado a la mujer al hogar y sus únicas responsabilidades han sido cuidar al hombre y a su prole.


  No hay más que echar un vistazo a los resultados de un mundo regido exclusivamente por hombres: siete millones de personas mueren de hambre cada año, el ecosistema pende de un hilo y centenares de conﬂictos armados tienen en jaque a gran parte de la población mundial… y éstos sólo son algunos de los retos y amenazas a los que se enfrenta el planeta. Los resultados de un mundo dirigido exclusivamente por hombres no dejan de alarmar incluso al más viril de los machos vivientes.


  Según cientíﬁcos y expertos, si seguimos rigiéndonos por los mismos valores que hasta ahora (fruto del liderazgo masculino), el planeta no soportará la evolución del ser humano y estará destinado a la extinción de sus recursos naturales.


  Y es precisamente en este contexto histórico tan delicado cuando podemos tener conciencia de la importancia de libros como La princesa que creía en los cuentos de hadas. El libro representa una maravillosa fábula que destaca por su capacidad de inspirar a mujeres de todo el mundo a que desarrollen todo su potencial y no se dejen oprimir por muchas creencias machistas que aún hoy en día viven en nuestra sociedad. A lo largo de todo el cuento, encontramos el camino iniciático por el cual debe pasar una mujer para llegar a ser lo que es realmente y dejar de existir para servir y contentar a los demás y vivir para realizarse como ser humano.


  Libros como La princesa que creía en los cuentos de hadas nos animan a aspirar a una sociedad regida por mujeres emancipadas cultural y espiritualmente de los hombres. Y es que tras tantos siglos de opresión es necesario destruir muchos falsos «cuentos de hadas» que no hacen más que abocar a la mujer a la más profunda de las infelicidades. Gracias, Marcia Grad Powers, por recordar a la mujer que el verdadero cuento de hadas pasa por el autoconocimiento y por descubrir quiénes somos realmente y no quien nos han dicho que debemos ser. Libros como éste nos hacen soñar en una mujer capaz de dar respuesta a las amenazas que nos acechan y que la masculinidad ha sido incapaz de resolver.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Nuestra particular heroína, la princesa, es educada por sus padres, el rey y la reina, que son muy serios e inﬂexibles. Para convertirse en una buena princesa tendrá que renunciar a aquella parte de sí misma que quiere pintar, cantar, etc. y a expresar sus sentimientos con sinceridad y, en cambio, deberá someterse al severo «código de conducta» real.


  • En la infelicidad que le provoca la represión de su verdadero ser, nuestra princesa sueña con encontrar un príncipe azul que la rescate. Y efectivamente un buen día conoce a un apuesto galán que se convierte en su príncipe. Pero lejos de ser una bonita historia de amor, nada sucede como estaba previsto y su matrimonio la conduce a la más profunda infelicidad.


  • ¿Qué camino debemos emprender cuando nuestros ideales se derrumban? ¿Cómo recuperar la alegría de vivir cuando todo lo que nos habían hecho creer se desmorona a nuestro alrededor? ¿Hacia dónde ir y a quién pedir ayuda? A partir de este dramático momento, nuestra princesa empieza un fascinante proceso de autodescubrimiento interior en el cual contactará con su propio vacío y acabará descubriendo que «para que cambien las cosas, debemos cambiar nosotros primero».


  • En este fascinante viaje hacia «la verdad», también descubrirá otras lecciones como el valor «para aceptar las cosas que no se pueden cambiar» que «huir de algo no es la solución, ya que sólo podemos ir hacia algo» o el signiﬁcado del amor verdadero «si sientes dolor, muchas más veces que felicidad, no es amor. Es algo más que te obliga a estar encerrada en tu propia cárcel». Finalmente, la princesa descubre cómo relajándose, dejándose llevar y teniendo fe puede emprender el camino hacia su propia realización personal.


  INDICADO PARA:


  Mujeres, adolescentes y niñas de todo el mundo.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Machistas empedernidos, convencidos de que la mujer debe ser un complemento del hombre.


  Sobre la autora


  Marcia Grad Powers es una de las escritoras superventas más renombradas del siglo XXI. Como mujer sufrió durante muchos años un hondo dolor y una gran crisis, pero tras superarla volvió a resurgir con más energía, fuerza y sabiduría. Hoy en día se dedica a orientar a mujeres en su particular viaje de superación personal a través de conferencias, libros y de su trabajo en la editorial Wilshire Book Company, seleccionando textos que sirvan de enseñanza, inspiración y autoridad.


  Otros libros de la autora:


  El matadragones que tenía el corazón pesaroso. Obelisco.


  El secreto para superar el abuso verbal. Obelisco.


  Carisma: cómo lograr esa magia especial. Obelisco.


  Tus zonas erróneas, guía para combatir las causas de la infelicidad


  «¿Qué zonas erróneas te están impidiendo ser feliz?»


  Autor: Wayne W. Dyer


  Título original: Your erroneous zones


  Año de publicación: 1978


  Editor: DeBolsillo


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Tus zonas erróneas, de Wayne W. Dyer, es seguramente el libro de autoayuda más leído del mundo. El autor, profesor de la St. John’s University y psicoterapeuta, se propuso escribir una obra que presentara un procedimiento agradable de alcanzar la felicidad. Éste se basa en «ser responsable de uno mismo, en comprometerse y no es un proceso complicado, sino de sentido común».


  • Cada capítulo está escrito como si fuera una sesión de psicoterapia. Se escoge un tema y se analiza junto con el comportamiento autodestructivo. También se trabajan las consecuencias del problema. A continuación se plantea una «percepción profunda del comportamiento», para seguidamente ofrecer las famosas estrategias de Dyer para eliminar la «zona errónea».


  • Algunos de los temas que pasan por el ﬁltro y el método de Wayne W. Dyer y que nos impiden ser felices son: la responsabilidad personal, la autosuﬁciencia, la autoestima, la ruptura con el pasado, la falta de valentía para explorar lo desconocido, no romper los convencionalismos y sentirnos airados, entre otros. Si conseguimos librarnos de ellos podremos ser libres y felices y en resumen «haber eliminado todas nuestras zonas erróneas».


  • El libro es profundo pero a la vez fácil de leer, ameno y en algunos momentos, arrollador. Publicado a mediados de los setenta, fue y sigue siendo uno de los libros de autoayuda y psicología más aplaudidos y vendidos de todos los tiempos y pronto se erigió como un modelo que seguir para la generación posterior de escritores del mismo género como Eckart Tolle, Byron Katie, Deepak Chopra o Xavier Guix, que encontraron en Dyer una valiosa fuente de inspiración.


  El método que se describe en el libro y que lo convirtió en un clásico está basado, según Dyer, en la existencia de determinadas «zonas erróneas» o causas internas propias, que nos impiden ser felices. Es decir, hemos de combatir aquello que nos impide ser lo que realmente ya somos. Estas zonas erróneas son de índole variada y van desde el pensar por nosotros mismos hasta aprender a fracasar eﬁcientemente. ¿Somos hacedores o críticos? ¿Sabemos tomarnos descansos? ¿Y dar y recibir amor? ¿Somos capaces de apreciar el humor y crearlo? ¿Estamos motivados por nuestro potencial de crecimiento? Estas son algunas posibles zonas erróneas que pasan por el ﬁltro de Dyer. La forma en que el autor trata cada una de estas zonas erróneas siempre es la misma y está inspirada en la psicoterapia: para Dyer, lo primero es explorar la conducta autodestructiva: ¿cuáles son los antecedentes históricos?, ¿podemos comprender por qué estamos atrapados en esa zona?, ¿qué comportamientos implica esa zona errónea?... A continuación se examinan las razones que nos tiene atrapados en el ciclo nocivo de pensamientos y actitudes que nos mantienen en esa zona conﬂictiva: ¿qué sacamos de ese comportamiento y por qué persistimos si nos perjudica? Al ﬁnal se proponen una serie de estrategias para combatir las zonas erróneas.


  Veamos ahora, por ejemplo, de qué manera trata Dyer la autoestima: lo primero que hace es analizar el hecho de que, debido a las creencias imperantes en la sociedad, la mayoría de la gente ha crecido con la idea de que está mal quererse a sí mismo. Ya de niños nos enseñan a no amarnos ya que esta actitud implica egoísmo. Pero para Dyer el amor a los demás, ha de empezar por el amor hacia uno mismo: ¿cómo podemos dar amor si no valemos nada? Para el autor hemos de amar y aceptar nuestro cuerpo como es, al igual que elegir las imágenes más positivas de uno mismo respecto al intelecto. Algunos de los pequeños gestos que demuestran que no nos amamos a nosotros mismos son: rechazar cumplidos, inventar excusas para justiﬁcar que estás bien, dar demasiado crédito a los demás, apoyar tus opiniones en los otros, etc. Estos gestos nos disminuyen y nos «autohumillan». Para Dyer, nos tenemos que amar «sin rechistar», «reconociéndonos como seres humanos valiosos, porque así lo decide uno mismo, lo que implica plenitud y falta de protesta y de quejas». Este amor propio no tiene nada que ver con la soberbia y no poseerlo nos hace crear excusas para justiﬁcar que no nos amen, evitar los riesgos de las relaciones afectivas, conseguir que te tengan lástima... Para trabajar en ello, Dyer nos propone escoger una serie de reacciones nuevas ante las tentativas de los demás de llegar a ti con amor, no dudar de la sinceridad de los cumplidos, expresar tus sentimientos hacia una persona, darnos tiempo para nosotros mismos, eliminar la envidia, tratar bien a nuestro cuerpo, sexualmente buscar también nuestro propio placer… En deﬁnitiva, ¿puedes aceptarte a ti mismo sin protestar?, ¿puedes amarte a ti mismo todo el tiempo?... ¿puedes dar y recibir amor?… Éstas son las cuestiones que plantea Dyer para trabajar la autoestima.


  De la misma manera que trabaja con el amor propio, Dyer toca muchos temas como la necesidad de aprobación de los demás, la ruptura con el pasado, la culpabilidad, los convencionalismos y muchas más zonas erróneas. Brillante, profundo, entretenido y muy entendible, Tus zonas erróneas de Wayne W. Dyer, es una eﬁciente guía para combatir todas las causas que nos hacen infelices.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Wayne W. Dyer se enfrenta, de una manera original y arrolladora, a muchas de las causas que nos provocan infelicidad. ¿Qué pensamos de nosotros mismos? ¿Nuestras motivaciones son interiores o exteriores? ¿Eres tú quien establece tus reglas de conducta? ¿Puedes aceptarte como eres? ¿Has logrado dejar de sentirte culpable?... Éstas son algunas de las preguntas que nos va respondiendo la lectura del libro.


  • Para tratar todas las zonas erróneas, Wayne W. Dyer traza un eje estructurado en dos temas: el primero tiene que ver con «tu capacidad de decisión acerca de tus propias emociones». Según el autor, partimos de la premisa de que podemos controlar nuestros pensamientos y, como los sentimientos provienen de éstos, podemos entonces controlar nuestros sentimientos.


  • El segundo tema central, y que se erige como un eje para luchar contra nuestras zonas erróneas, es hacernos cargo del momento presente. Para Dyer, sólo existe un momento en el que se puede experimentar algo y ése es el «ahora». «Dedicar la actualidad, el ahora, a una plena satisfacción es el pilar fundamental de la vida positiva y virtualmente todos los comportamientos autodestructivos (zonas erróneas) son esfuerzos por vivir un tiempo que no es el presente».


  • La aventura que nos propone Dyer, tiene el objetivo claro de convertirnos en hombres sin «zonas erróneas» pero nos preguntamos cómo es el retrato de una persona feliz y libre de zonas erróneas. Para Dyer, estas personas, sean cuales sean las circunstancias externas (lluvia, excursiones, ﬁestas, trabajo…), siempre sienten un gran entusiasmo. Les gusta la vida. Están libres de sentimiento de culpa. Son seres independientes a los que gusta tanto la soledad como la compañía de la gente. Son capaces de funcionar sin la aprobación y el aplauso de los demás y se aceptan a sí mismos sin quejas. Los problemas los ven como obstáculos que han de vencer y son enormemente curiosos. Si vencemos nuestras zonas erróneas, con la fuerza del presente todos podremos llegar a ser una de estas personas.


  INDICADO PARA:


  Interesados en conocer un libro de autoayuda serio y muy efectivo, que ha ayudado a millones de personas y que es la referencia de muchos escritores actuales del género.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos al género de la autoayuda.


  Sobre el autor


  Wayne W. Dyer ha sido profesor de Psicología del Asesoramiento en la St John’s University de Nueva York y actualmente se dedica a dar conferencias, impartir cursos y también a escribir. Durante muchos años fue terapeuta, experiencia que le valió para escribir Tus zonas erróneas, una de las obras de este género más aclamadas y posiblemente más leídas en todo el mundo.


  Otros libros del autor:


  La sabiduría de todos los tiempos. DeBolsillo.


  El poder de la intención: aprende a usar tu intención para construir una vida plena y feliz. DeBolsillo.


  Más información:


  http://www.drwaynedyer.com (web en inglés)


  Amar lo que es, cuatro preguntas que pueden cambiar tu vida


  «Cuanto más claramente comprendes tus pensamientos y tus emociones, más te conviertes en un amante de lo que es.»


  Autora: Byron Katie


  Título original: Loving what is: four questions that can change your life


  Año de publicación: 2002


  Editor: Ediciones Urano


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En Amar lo que es se nos presenta el exitoso método de Byron Katie conocido como «el trabajo». Éste consiste en plantear cuatro poderosas preguntas, así como invertir los pensamientos para ver cuánto de nuestra proyección hay en ellos. Libro muy elogiado y usado por muchos terapeutas, coachers y psicólogos, tanto «el trabajo» como el libro Amar lo que es se están consolidando internacionalmente por ofrecer unas pautas que intentan acabar con muchos pensamientos nocivos y ayudan a ver lo que nos perturba desde una nueva óptica.


  • A priori nos puede parecer que el método de Katie está basado en la mayéutica socrática o en alguna exótica técnica oriental pero nada más lejos de la realidad. El método surgió en Estados Unidos, cuando una profesional liberal sumida en una profunda depresión comprendió que la causa de su perturbación no era la realidad, sino los pensamientos que estaba teniendo acerca de la misma.


  • Según Katie, «nuestros padres, nuestros hijos, nuestra pareja y nuestros amigos continuarán provocándonos fuertes reacciones emocionales hasta que comprendamos lo que todavía no queremos saber sobre nosotros mismos. Cada vez que esto ocurra nos indicarán el camino hacia nuestra libertad».


  • Byron Katie indaga en lo que no queremos saber de nosotros mismos a través de cuatro preguntas: una vez identiﬁcado el pensamiento que nos hace sufrir, pensemos ¿es eso verdad?; y luego, ¿tienes la absoluta certeza de que eso es verdad? (pausa), ¿cómo reaccionas cuando tienes ese pensamiento? (pausa) y ¿quién serías tú sin ese pensamiento?... Estas preguntas, planteadas de la forma adecuada, pueden hacer cambiar el paradigma de la realidad del paciente.


  Una mañana de febrero de 1986, una mujer de cuarenta y tres años se despertó en el suelo de un centro de rehabilitación de pacientes mentales. ¿Qué había llevado a una madre de tres hijos y exitosa profesional liberal a despertar en un manicomio? Tras años de profunda depresión, Byron Katie había entrado en un ciclo de rabia, paranoia, desesperación y depresión profunda. Encerrada en su habitación, metida en la cama, incapaz incluso de ducharse, no hacía más que gritar a sus hijos. Finalmente fue ingresada en un centro para poder ser tratada. Una semana después de su ingreso fue cuando tuvo su súbito despertar: comprendió claramente que no la estaba haciendo sufrir la realidad, sino que sólo sus pensamientos acerca de la misma eran la causa de su sufrimiento. La realidad es perfecta y si nuestros pensamientos no lo esconden, sólo podemos ser amantes de «lo que es». Tal y como dijo Buda «Eres lo que piensas», o según Epicteto «Lo que nos perturba no es lo que nos ocurre, sino nuestros pensamientos sobre lo que nos ocurre»; la comprensión de Byron Katie se basa en esta madura comprensión y se centra en cambiar la única causa de nuestra infelicidad: nuestros pensamientos.


  La manera en que se pueden tratar nuestros pensamientos nocivos según el libro es con «el trabajo»: consiste en cambiar el paradigma del paciente, no cambiar su opinión, sino simplemente el prisma desde el cual está viendo la realidad. Este prisma es modiﬁcable planteando las preguntas adecuadas en el momento idóneo, para ﬁnalmente hacerle ver que todo lo que pensamos son proyecciones que nos pueden dar muchas pistas para desarrollarnos a nosotros mismos. El trabajo de Katie transforma nuestras creencias, que son las «normas» con las cuales interpretamos la realidad. Para llevar a cabo «el trabajo» nos hemos de formular principalmente cuatro preguntas:


  1·¿Es eso verdad?


  2·¿Tienes la absoluta certeza de que eso es verdad?


  3·¿Cómo reaccionas cuando tienes ese pensamiento?


  4·¿Quién serías sin ese pensamiento?


  Cada una de las preguntas debe ser planteada con mucha calma, para que el paciente tenga tiempo para pensar la respuesta; en la mayoría de ocasiones la segunda pregunta, por ejemplo, será contestada con un «no», aunque para llegar a ese punto tendremos que dejar al tiempo hacer su trabajo. Ante la tercera pregunta cabe esperar que la respuesta sea que el pensamiento causa efectos muy nocivos, ya que si hace sufrir, su reacción siempre será mala. La última pregunta, aunque con matices diferentes, también suele tener una respuesta unánime: sin el pensamiento que nos perturba seremos más felices.


  A pesar de su aparente sencillez, «el trabajo» de Byron Katie exige una profunda comprensión para poder desplegar todo el poder de las cuatro preguntas y de la ﬁnal inversión. Revelador, fácil de leer, útil y práctico, Amar lo que es es una maravillosa lectura que nos descubre que la única causa que nos impide querer y amar son nuestros pensamientos y no hay nada más bonito que ser amantes incondicionales de la realidad.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • El primer ejercicio que propone Katie es expresar con total sinceridad, sin tratar de ser «educados o espirituales», todo el pensamiento que nos hace sufrir. Si por ejemplo pensamos en una persona que nos perturba, escribamos todo lo que nos irrita de la misma: «No me gusta X porque es egocéntrico». Luego escribamos: ¿qué te gustaría que cambiara de X?, «Me gustaría que pensara más en mí». Y luego, ¿qué es lo que debería o no debería hacer o sentir?, «X tendría que pensar menos en sus necesidades y más en las mías», y de esta forma Byron Katie profundiza en nuestro pensamiento negativo.


  • Una vez lo tenemos totalmente identiﬁcado, el siguiente paso es formular las preguntas: ¿es verdad que no te gusta X porque es egocéntrico?... Si no respondemos precipitadamente, la verdad acabará apareciendo por sí misma; y a continuación: ¿tienes la absoluta certeza de que eso es verdad y tienes la absoluta certeza de que no te gusta X porque es egocéntrico?, ¿realmente puedes saber si X es egocéntrico?...


  • La siguientes preguntas que se nos plantean son: ¿cómo reaccionas cuando tienes el pensamiento de que X es egocéntrico?, ¿cómo lo tratas y cómo te trata?, ¿cómo te sientes cuando tienes ese pensamiento?... Y para acabar, Katie nos plantea: ¿quién serías tú sin ese pensamiento? Considera quién serías si no fueses capaz de pensar: «X es egocéntrico». Imagina que no tienes el pensamiento, ¿qué es lo que ves y cómo te sientes?


  • El último paso es el de invertir la aﬁrmación, es decir, cambiar la aﬁrmación original «X no me gusta porque es egocéntrico» por «Yo no me gusto porque yo soy egocéntrico». ¿Es eso realmente verdad para ti?, ¿eres egocéntrico cuando piensas que X es egocéntrico? A través de las inversiones podemos comprobar que en el fondo de estos pensamientos puede haber una receta para nuestra salud, paz y felicidad. ¿Podemos realmente administrarnos la medicina que prescribimos a los demás?


  INDICADO PARA:


  Psicólogos, coachs, terapeutas y, en general, gente interesada en deshacerse de sus pensamientos negativos.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos al coaching y a la autoayuda.


  Sobre la autora


  El origen del método de «el trabajo» de Byron Katie se remonta a una mañana de 1985, cuando se despertó en el suelo de un centro de rehabilitación para pacientes mentales con una gran lucidez acerca del motivo por el que había sufrido durante tanto tiempo. Previamente a su despertar, había pasado por dos años muy difíciles, sumida en una depresión tan fuerte que le impedía incluso levantarse de la cama. Su transformación fue tan radical, que mucha gente comenzó a pedirle consejo para abandonar su sufrimiento y empezó a ser invitada a varios centros y talleres de Estados Unidos y Europa. El trabajo de Byron Katie se ha consolidado como una herramienta muy eﬁcaz para terapeutas, coachs y psicólogos y también se ha abierto camino en empresas, consultas, hospitales, prisiones, iglesias y colegios.


  Más información:


  http://www.thework.org (web en inglés)


  Usted puede sanar su vida


  «Cada uno de nuestros pensamientos presentes condiciona el resto de nuestra vida»


  Autora: Louise L. Hay


  Título original: You can heal your life


  Año de publicación: 1989


  Editor: Ediciones Urano


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En Usted puede sanar su vida, de Louise L. Hay, se condensa la experiencia de una de las terapeutas contemporáneas más eﬁcientes y reconocidas. El libro supone una valiosa guía para el desarrollo de nuestra responsabilidad personal, el poder del momento presente, el perdón, la gratitud y el cultivo de patrones mentales que nos sirvan para ser verdaderamente felices.


  • Louise L. Hay, (también conocida por muchos de sus pacientes como «la madre») es una gran especialista en autoestima. Su trabajo está centrado en una única cosa: «Amarse a uno mismo». Todo el trabajo de Louise L. Hay es consecuencia de ese amor hacia uno mismo, ya que tal y como respondió Jesús de Nazaret al ser preguntado por la más importante de todas las leyes: «amad a Dios y amad al prójimo como a uno mismo». El amor a los demás y al mundo en el que vivimos ha de empezar por el amor hacia nosotros.


  • «La madre», más allá de su valor como terapeuta, es un inspirador ejemplo de transformación personal: nacida en el seno de una familia muy humilde, su madre era una empleada del hogar casada con un alcohólico. A los cinco años, fue violada por su vecino y a los dieciséis se quedó embarazada; a falta de recursos, tuvo que dar a su hija en adopción. Louise L. Hay, a través de un profundo trabajo de desarrollo personal, consiguió superar los diferentes obstáculos de la vida, legándonos un inmortal mensaje: no importa cuán desgraciados somos hoy, la buena nueva es que hay esperanza para todos.


  • En el libro podemos comprobar la gran capacidad de comunicación de L. Hay, ya que puede convertir en fácil lo difícil. Con pocas palabras consigue transmitir un poderoso mensaje, comenzando por exponer sus propias ideas sobre el tema, para más tarde ofrecernos un manual de aplicación práctica para nuestra propia vida.


  El libro de Louise L. Hay es único y la utilidad del mismo está avalada por las más de treinta y una ediciones en español y los millones de lectores en todo el mundo. «La madre», como cariñosamente es reconocida por sus pacientes, transmite un valioso mensaje de esperanza, optimismo y serenidad. Sus enseñanzas, consecuencia tanto de su formación como de sus vivencias, insisten en la responsabilidad personal, es decir, en que está en nuestras manos cambiar nuestra vida y ser felices. No importa si fuiste abandonado por tu padre. No importa si eras tan pobre que a veces no tenías ni para comer. No importa que fueras violado por tu vecino. No importa que no te quieras a ti mismo y que dejes que cualquiera se aproveche de ti. No importa lo desgraciado que seas hoy, porque mientras haya vida habrá esperanza. La propia vida de la autora es un ejemplo de que es posible superarlo todo y salir adelante. Ninguna patología, ningún trauma ha de ser trabajado sin la base de la responsabilidad personal y el perdón. Una base que nos ha de servir para reprogramar nuestra mente y autoconvencernos de que podemos, queremos y nos merecemos tener una vida mejor.


  El método de Louise L. Hay aparentemente puede parecer muy sencillo: cambiar creencias limitadoras por otras posibilitadoras que permitan nuestro desarrollo, pero se muestra muy desaﬁante y exigente a la vez que positivo en todos aquellos que lo practican. A través del propio convencimiento personal, de nuestra aﬁrmación personal y de nuestra convicción de que podemos, muchos patrones mentales pueden ser enmendados. Con este ﬁn, Louise L. Hay ha desarrollado un método consistente en aﬁrmar delante de un espejo y en positivo todo aquello que no creemos merecer.


  Gracias a los años de experiencia como terapeuta transformando las creencias a través de las aﬁrmaciones, la autora ha llegado a la conclusión de que muchos patrones mentales negativos suelen crear las mismas dolencias físicas y tiene una lista de probables pautas anímicas que se ocultan tras el malestar de cada enfermedad.


  El libro de Louise L. Hay es una especie de bálsamo en una sociedad en la que demasiadas veces lo más importante es la edad, el físico o el dinero que se tiene, mientras que los sentimientos y la felicidad son menospreciados, cuando no ridiculizados. No es casualidad que este libro sea uno de los bestsellers contemporáneos más vendidos, ya que nos ofrece aquello que hemos perdido: la posibilidad de ser perfectos, no por lo que tenemos, sino por lo que ya somos, aquí y ahora.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Para Louise L. Hay la vida es muy simple: consiste en que recibimos todo aquello que hemos dado, así, por ende, todo lo que pensamos de nosotros mismos a la larga se hace realidad. En nuestra infancia estamos expuestos a las reacciones de los adultos con los que vivimos y tenemos una tendencia innata a recrear esos mismos ambientes. Para Louise L. Hay, sin embargo, la culpa de lo que nos pasa no es de nuestros padres, sino más bien deberíamos de estarles agradecidos ya que, si sabemos apreciarlo, nos daremos cuenta de que siempre nos ofrecen aquello que necesitamos para desarrollar todo nuestro potencial.


  • La autora nos expone su conocimiento como terapeuta ante diferentes tipos de problemas: «No funciona mi vida, ni mi cuerpo, ni mi economía»… la raíz de todos estos problemas es siempre la misma: la falta de autoestima. Y esta falta de autoestima es consecuencia de unas creencias adquiridas y que podemos modiﬁcar a través de una trabajo de aﬁrmaciones: reprogramando nuestra mente podemos cambiar creencias y, por lo tanto, obtener resultados diferentes. Louise L. Hay aﬁrma que muchas de nuestras enfermedades son consecuencia de no haber perdonado cosas de nuestro pasado.


  • Pero, ¿de qué manera podemos aplicar las aﬁrmaciones en nuestro día a día? Según el libro, en el ámbito de las relaciones debemos buscar la armonía en todas ellas: todas han de ser equilibradas. En el trabajo, tenemos que buscar una gratiﬁcación profunda y también el éxito, pero entendiendo que los fracasos son experiencias necesarias en el proceso de aprendizaje. La prosperidad se ha de basar en la creencia de que nos merecemos lo mejor en cada momento y lo aceptamos. Todas estas creencias se pueden ir trabajando a través de un riguroso compromiso de autoconvencimiento.


  • Merece una mención especial el trabajo que Louise L. ha realizado con homosexuales. Debido a la imperante cultura de la belleza y el físico en la cultura gay actual, muchos sufren al envejecer. Al dar tanta importancia al físico y negar los sentimientos, cuando uno se hace mayor ya no vale para nada y deja de contar. Esta realidad es muy extrapolable al resto de la sociedad, tan preocupada por valorar los signos externos (físico, edad, estatus social) y tan poco preocupada por lo interior. El gran trabajo de Louise L. Hay se centra en gran medida en reparar estas heridas.


  INDICADO PARA:


  Gente abierta y deseosa de vivir una vida más llena de sentido, enfermos y pacientes de todo tipo, homosexuales y, en general, gente con una baja autoestima.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Todos aquellos a quien el género de la autoayuda les produzca urticaria.


  Sobre la autora


  La vida de Louise L. Hay es tan inspiradora que podría dar lugar a varios libros sobre transformación personal. Nacida en el seno de una familia muy humilde, su madre y ella fueron abandonadas por su padre. Su madre, que trabajaba limpiando casas, contrajo de nuevo matrimonio con un hombre rudo y autoritario; un fatídico día, la pequeña Louise fue violada por su vecino, y hubo de pasar por un doloroso proceso que acabó con la encarcelación del hombre. A los quince años dejó la escuela y se puso a trabajar de camarera hasta que se trasladó a Chicago, donde empezó a trabajar en la limpieza. Unos años más tarde, se mudó a Nueva York, donde pudo ejercer de modelo y, ﬁnalmente contrajo matrimonio con un inglés millonario. Unos años más tarde y cuando creía que la vida ya le sonreía, su marido se fue con una chica más joven y la abandonó, y es precisamente en este momento cuando empezó su propio trabajo de transformación personal. Durante años estudió y se volcó en su autoconocimiento para sanar todas aquellas heridas de su doloroso pasado; con los años se ha convertido en una feliz y exitosa terapeuta autora de varios bestsellers.


  Otros libros de la autora:


  El poder está dentro de ti. Ediciones Urano.


  Más información:


  http://www.louiselhay.com (web en inglés)


  Libros de relaciones humanas


  Los límites del amor, hasta dónde amarte sin renunciar a lo que soy


  «¿Cómo puedes amar sin renunciar a lo que eres?»


  Autor: Walter Riso


  Año de publicación: 2006


  Editor: Granica / Planeta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Rompiendo tópicos sobre el amor, Walter Riso, psicólogo y terapeuta, nos presenta su particular propuesta sobre el amor en pareja, un amor que se ha de vivir sin autodestruirnos, lejos de las dolorosas idealizaciones perniciosas, y sin ansiedades; en su lugar, este tipo de patologías ha de dar paso a un amor democrático, recíproco, solidario y digno.


  • Y es que, ¿dónde acaba el amor y dónde empieza la humillación? ¿Cómo, a través de nuestra necesidad en la relación, entregamos al otro tanto poder sobre nosotros mismos? Para Walter Riso, no se trata sólo de reprimir el amor, sino de vivirlo con inteligencia, averiguar si es correspondido, si la autorrealización personal no se ve afectada y si los principios son respetados por él mismo.


  • Dividido en cuatro partes, Los límites del amor de W. Riso, contiene todo lo necesario para que podamos tener relaciones afectuosas sanas. En la primera parte se establecen los límites del amor saludable, en la segunda se profundiza en los motivos por los cuales nos cuesta tanto limitar al amor, la tercera parte rompe algunas ideas sobre supuestos sacriﬁcios que exige, mientras que la cuarta nos deﬁne el amor ideal.


  • Libro muy claro, práctico y ameno, Los límites del amor alberga todas las claves necesarias para que podamos romper algunas creencias imperantes e insanas sobre el amor y podamos lograr la «conjunción de dos amores sanos, que nos permitan vivir más plenamente nuestra relación de pareja y disfrutar de tener un amor consciente, alegre, apasionado y libre de miedos».


  ¿El matrimonio es para toda la vida? ¿La separación es un fracaso? ¿El amor es incondicional? ¿Hay que sacriﬁcarse por la pareja? ¿El amor justiﬁca cualquier acto? ¿El amor todo lo puede? En todos los casos, según Walter Riso, la respuesta siempre será: «depende». En algunas circunstancias, ésta será aﬁrmativa y en otras, negativa. Si, por ejemplo, todo va bien en el matrimonio será para toda la vida, pero en ocasiones separarse puede ser una forma de éxito y liberación para la persona. Muchas veces si las exigencias o las necesidades del otro son irracionales, la dedicación puede dejar de ser saludable y por tanto incondicional. Explotar o hacer daño a nuestra pareja nunca está justiﬁcado, ni tan siquiera por el amor. De esta manera, desmontando muchos de los tópicos imperantes en nuestra sociedad, la propuesta que nos ofrece Walter Riso en este práctico libro pasa por ﬂexibilizar los dogmas sobre el amor y la pareja, ya que el dogma hace que el amor pierda la capacidad de ser creativo y de reinventarse a sí mismo. Por el contrario «un amor ﬂexible mantiene su capacidad de crítica y autocrítica e intenta evitar los extremos dañinos y la normatividad ciega», aﬁrma.


  Pero también nos preguntamos dónde está el límite del amor, sano y aceptable: el límite lo deﬁnirá siempre «nuestra integridad, nuestra dignidad y nuestra felicidad, cuando el ser para el otro te impide ser para ti. Si te pasaste de la raya y estás en el lado oscuro del amor, es probable que quieras regresar a lo que eras antes, a la tranquilidad de aquella soledad bien llevada». Pero ¿qué es lo que delimita esa delgada «raya»? Según el autor, hay unos cuantos factores objetivos que pueden señalarnos que nos hemos pasado de la raya: cuando no nos quieren, cuando obstaculizan nuestra autorrealización, cuando vulneran nuestros principios o valores personales, cuando perdemos toda autonomía o cuando directamente somos un mero instrumento de satisfacción para nuestra pareja. Si cumplimos alguna de estas condiciones, es muy probable que hayamos traspasado la raya y para tener una relación sana, tendremos que reconducirla o incluso replantearla. ¿Por qué a los humanos nos cuesta tanto ponerle límites al amor y tan a menudo «se nos va la cabeza»? Al mezclarse razón con emoción muchas veces el centro emocional eclipsa la razón e impone unos cánones de «amor idealizado», que, entre otras ideas, nos hará creer que si tenemos amor no necesitamos nada más, que el verdadero amor no pone condiciones o que el amor es eterno. No obstante, este «amor idealizado», nos conduce directamente a varias formas de dependencia de nuestra relación como son: el apego a la otra persona, no sentirnos dignos de ser felices, buscar la estabilidad y la permanencia en las relaciones no superadas o perdidas que arrastramos, mantener la relación por un sentimiento de culpa o simplemente por comodidad. Aparte de estas dependencias fruto del amor idealizado, otra variable que inﬂuye en que traspasemos los límites del amor sano son algunas creencias sociales, del estilo: la separación es un fracaso, el qué dirán si me separo, el deber de una persona es luchar por su matrimonio o la mujer es el pilar de una familia. Pero en ciertas situaciones, cuando nos hemos pasado de la «raya», «hay que inclinar el péndulo hacia el sí mismo y llevarlo del tú exclusivo a un nosotros más democrático. Te amo y me quiero, todo a la vez, porque no es incompatible».


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Cuáles son los límites razonables del amor?, ¿dónde acaba el romanticismo y dónde empieza la patología? Para Walter Riso, el amor no es aceptable cuando no te quieren, no permiten tu propia autorrealización, vulneran tus valores, dejas que se aprovechen de ti y no tienes autonomía. Y el mayor peligro radica en que la mente se puede acostumbrar a la tristeza hasta considerarla algo normal. Pero igual que al alcohólico le gusta beber pero lo debe dejar, también hemos de ser capaces de decir «Te quiero pero te dejo» cuando no nos respeten los límites del amor.


  • Pero normalmente es mucho más complicado, ya que se da una lucha entre la razón y la emoción. «Para los soñadores, el enamoramiento es de tiempo limitado. El amor pasional, si no haces nada para mantenerlo, tiende a bajar». Y es que «cuando hay dos, no hay certezas». A menudo se dan las llamadas «dependencias», que pueden ser generadas por apegos, que la persona no se sienta merecedora de la felicidad, que haya sido dejada, por el sentimiento de culpa o simplemente por comodidad.


  • En el amor también inﬂuyen los pensamientos sociales, tales como la idea de que una separación es un fracaso, lo que pensarán los demás, que hay que luchar por el matrimonio y que la mujer ha de ser «el pilar». No obstante, cada uno debe ponderar lo que le convenga. Estas creencias hacen que mucha gente que sufre por amor se considere un «héroe» o una «heroína». Y esto, sumado a los pensamientos catastróﬁcos sobre el futuro, hace que muchos preﬁeran el sufrimiento que le aporta su actual relación que atreverse a apostar por sí mismos.


  • En cualquier caso, la sanación de cada uno ha de pasar por «poner el amor en su sitio» o ir de un amor fusión a uno solidario con las dos partes. De la generosidad egocéntrica a la generosidad recíproca. De la obligación a la voluntariedad. No perder el tiempo con quien no quiera dialogar ni negociar. Comprometernos con nuestra persona, ser individualistas responsables, no ser víctimas sino protagonistas… y es que al ﬁnal «no importa tanto lo que te aman, sino cómo te aman».


  INDICADO PARA:


  Todos aquellos interesados en descubrir claves para mantener relaciones amorosas «sanas».


  CONTRAINDICADO PARA:


  Solteros decididos y orgullosos de serlo, que no quieran compartir su vida con nadie.


  Sobre el autor


  Walter Riso es psicólogo, especialista en terapia cognitiva y máster en Bioética. Desde hace veinticinco años trabaja como terapeuta, práctica que alterna con el ejercicio de la cátedra universitaria, la realización de investigaciones en el área clínica y la publicación de artículos cientíﬁcos y de divulgación en diversos medios. Actualmente es profesor de Terapia Cognitiva en diferentes facultades de Psicología en Colombia y más países de Latinoamérica y es presidente honorario de la Asociación Colombiana de Terapia Cognitiva.


  Otros libros del autor:


  Amar o depender. Planeta.


  Ama y no sufras. Planeta.


  Cuestión de dignidad. Planeta.


  Intimidades masculinas. Planeta.


  Más información:


  http://www.walter-riso.com


  Tu sexo es tuyo


  «Sólo tú puedes permitirte vivir satisfecha tu sexualidad… y es que, tu sexo es solamente tuyo»


  Autor: Sylvia de Béjar


  Año de publicación: 2001


  Editor: Planeta


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • «¿A qué obedece que las relaciones sexuales casi siempre se limiten a unos minutos de juegos preliminares, coito y mañana será otro día? ¿Por qué a tantas mujeres les preocupa más el placer de su pareja que el suyo propio? ¿A santo de qué él puede irse con quien quiera y ser un donjuán y si yo hago lo mismo soy una fresca, cuando no una puta?»… En deﬁnitiva, «¿crees que vives tu sexualidad como quieres?».


  • Éxito mundial de ventas y muy elogiado en España, Latinoamérica, Alemania, Francia e Italia, entre otros países, Tu sexo es tuyo de Sylvia de Béjar, es un libro imprescindible para que las mujeres sepan todo lo que necesitan sobre sexo, teniendo en cuenta que «más del 90 por ciento de la mujeres ha ﬁngido un orgasmo», y también para que ellos aprendan a satisfacerlas plenamente.


  • «El sexo no es algo que acaba en la cama, que sucede durante un rato y cuando termina se acabó y punto. Es mucho más. Si te sientes realmente satisfecha, perfecto. Pero si no es así o tienes dudas o crees que podría mejorar, no te conformes, ni mires hacia otro lado, ni te digas que es sólo un aspecto más de tu vida. El sexo es importante», aﬁrma Sylvia de Béjar. Y de ahí radica la importancia del libro que incluye todo lo necesario para que la mujer y el hombre puedan vivir plenamente su sexualidad.


  • ¿Cómo las creencias y prejuicios mayoritarios han incidido en la concepción que la mujer tiene de sí misma y del sexo? ¿De qué manera puedes «dejar de ser buena chica» para disfrutar en la cama? ¿Cómo disfrutar del sexo a solas? ¿Cuáles son las mejores técnicas y posturas para disfrutar del sexo en compañía?... Estas son algunas de las cuestiones y temas que nos plantea el libro, a la vez que combina magistralmente el rigor con el humor.


  «Muchas de nosotras jamás nos hemos planteado cómo vivimos nuestra sexualidad y qué esperamos de ella, o, de hacerlo, no hemos profundizado lo suﬁciente.» Sylvia de Béjar, brillante comunicadora y experta en sexología, nos presenta en Tu sexo es tuyo un poderoso alegato en busca de una nueva sexualidad femenina, en la cual la vergüenza y la culpa dejen paso a la satisfacción plena y a la felicidad sexual. Rompiendo tabúes y normalizando lo que hasta hace poco era tildado de «fresca cuando no de puta», el libro es un riguroso y ameno manual cientíﬁco sobre cómo vivir con plenitud y satisfacción la sexualidad de cada uno.


  Sin embargo Tu sexo es tuyo no es simplemente un sencillo recetario, sino que motiva a que cada mujer y cada hombre encuentre su propia manera de vivir la sexualidad libremente, ya que «no es lo mismo practicar el sexo, que disfrutar con él». Y ¿por qué tanta gente no puede disfrutar plenamente del sexo? El problema radica en la educación, ya que «las mujeres nunca –ni siquiera hoy– hemos sido educadas para ser dueñas de nuestra sexualidad», aﬁrma Sylvia de Béjar, aunque este hecho no exime a cada mujer de su propia responsabilidad personal. Se aﬁrma que «tu vida sexual es cosa tuya», y que «ciertas creencias, actitudes y formas de practicar el sexo se superen, depende de cada una de nosotras». Así, la mujer debe superar las ideas tópicas, como que el sexo es algo prohibido, turbio, inmoral o peligroso, y empezar a sentirlo «como una actividad placentera y liberadora».


  Pero ¿de qué manera podemos empezar a disfrutar de nuestra propia sexualidad? Para De Béjar, la sexualidad de uno mismo empieza por el conocimiento de su propio cuerpo y en el caso de la mujer, de la anatomía femenina. Así, en el libro Tu sexo es tuyo encontramos información muy precisa y exacta sobre diferentes zonas erógenas femeninas, entre otras, el polémico «punto G». Pero en realidad, tal y como nos aclara la autora, no se trata de un punto «sino de una zona eréctil, de unos veinticinco o treinta milímetros, que aumenta de tamaño cuando la mujer se excita. La presión en esta zona es lo que estimula la esponja uretral, que tiene numerosas terminaciones nerviosas». ¿De qué manera cada mujer puede encontrar su propio punto G? O mejor aún, ¿puede el hombre saber dónde y cómo puede proporcionarle más placer a una mujer? El libro está provisto de abundantes gráﬁcos y dibujos para que el lector pueda encontrar respuesta a estas y otras preguntas.


  Respecto al sexo en compañía, para la autora es clave poder comunicarte honestamente con tu pareja; de esta manera cada uno puede transmitir qué es lo que más le gusta, pudiéndose así satisfacer las necesidades mutuas. Sobre las posturas sexuales y más allá del clásico «misionero», existen tantas maneras de penetrar como la imaginación nos permita. En el libro se detalla una guía muy completa sobre cómo disfrutar de las diferentes posturas con la pareja. También es de destacar el capítulo de «Sugerencias para vivir plenamente la sexualidad». Entre otras «365+1» destacamos: «La próxima vez que salgáis, no te pongas ropa interior y coméntaselo casualmente cuando ya estéis en la calle; o cómete un plátano delante de él maliciosamente».


  Rompedor, necesario, práctico, divertido e interesante, Tu sexo es tuyo, de Sylvia de Béjar, debería estar en la mesita de noche de cualquier mujer interesada en vivir satisfactoriamente su sexualidad, así como en la de aquellos hombres que aspiren a complacer realmente a las mujeres.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • A pesar de algunas creencias imperantes y muy relacionadas con la concepción judío-cristiana ortodoxa sobre la culpa y la vergüenza, el sexo sí es algo importante y las mujeres tienen derecho a disfrutar de sus cuerpos, experimentar con ellos y poner en práctica sus deseos. No obstante, la forma en que cada mujer vive el sexo, ﬁnalmente es responsabilidad suya, ya que sólo ella puede conocer su cuerpo, plantearse cómo le gustaría que fueran sus relaciones y también compartirlo con su pareja.


  • Es en la capacidad de darse permiso a sí misma donde reside la llave para que la mujer pueda escapar de la «cárcel» sexual. «Si la mujer libera su mente, el cuerpo le seguirá –aﬁrma Sylvia de Béjar–. Y para ello hay que desprenderse de los falsos mitos. El método ha de ser: escucharse a una misma, informarse, cuestionárselo todo, aprender, pedir, probar y buscar ayuda en caso que se necesite. No existe una sola forma de practicar el sexo. Hemos de jugar según el día, las ganas y las preferencias de cada uno en cada encuentro.»


  • En cuanto a la masturbación, también imperan los falsos mitos: «que la masturbación nos avergüence es lo que debería avergonzarnos». Sin ir más lejos, todos los terapeutas sexuales recomiendan su práctica, igual que la Organización Mundial de la Salud (OMS). «Nuestra mente es nuestro mayor afrodisíaco, hay que motivarla». También se recuerda la opción de usar «juguetes» para estimularse. Según aﬁrma Sylvia de Béjar, «las fantasías sexuales son normales, en general mejoran nuestra vida sexual».


  • En deﬁnitiva, «el buen sexo no es algo que te sucede, sino que tu haces que suceda». Y para que «suceda» el buen sexo en pareja, una de las bases es la comunicación. Respecto a las diferentes «juegos», el sexo oral debe ser una práctica al alza. Para el coito, existen varias posturas, como la del misionero, la mujer encima, ambos de costado y ambos de pie, entre otras. Otro tabú que queda desterrado en el libro es el de la penetración anal, muy recomendable para disfrutar en pareja.


  INDICADO PARA:


  Mujeres que quieran disfrutar plenamente de su sexualidad y hombres que quieran satisfacerlas de verdad.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Judíos, cristianos y musulmanes ortodoxos. Ascetas espirituales que practiquen algún tipo de celibato.


  Sobre la autora


  Sylvia de Béjar es periodista y escritora. Durante dieciséis años trabajó en el diario La Vanguardia, coordinando los temas de salud, psicología y belleza del Magazine de este periódico. Sylvia de Béjar también es colaboradora en las revistas Woman, Tu Bebé y Tu Salud y contertuliana en varios programas de radio. Casada y madre de un niño, la autora es una de las mayores expertas en sexualidad a nivel internacional.


  Otros libros de la autora:


  Duérmete niño: cómo solucionar el problema del insomnio infantil. DeBolsillo.


  Tu sexo es aún más tuyo. Planeta.


  Cómo ganar amigos e influir sobre las personas


  «¿Cuál es la manera más eﬁciente de relacionarte con los demás?»


  Autor: Dale Carnegie


  Título original: How to win friends & inﬂuence people


  Año de publicación: 1936


  Editor: Edhasa


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Cómo ganar amigos, de Dale Carnegie, es un libro de culto sobre las relaciones humanas. Publicado por primera vez 1936 y actualizado en los ochenta, el libro no ha perdido ni un ápice de vigencia y, con más de 15 millones de ejemplares vendidos, se ha consolidado como un clásico de psicología práctica y comunicación.


  • Y es que, según varias investigaciones e incluso «en campos tan técnicos como la ingeniería, alrededor del 15 por ciento del éxito ﬁnanciero de cada persona se debe a sus conocimientos técnicos y alrededor del 85 por ciento se debe a su pericia en ingeniería humana: a su personalidad y habilidad de tratar a la gente», aﬁrma Carnegie.


  • De esta forma, Cómo ganar amigos nos plantea ocho objetivos relacionados con nuestra actitud a la hora de tratar con gente: hacer amigos rápidamente, aumentar la estima que nos tienen los demás, conseguir que nuestros puntos de vista inﬂuyan, proceder bien ante quejas y discusiones, ser un mejor orador y, ante todo, despertar el entusiasmo de nuestros asociados.


  • Eﬁcaz, revolucionario y muy práctico, el libro en un principio fue concebido como un suplemento para los cursos de Dale Carnegie sobre «Comunicación y Relaciones Humanas». Hoy en día, más de sesenta años después de su aparición, lo siguen comprando miles de lectores cada año y se ha consolidado como una de las mejores obras sobre relaciones humanas.


  ¿Cuál es la manera más efectiva de tratar a los demás?, ¿cómo podemos ganar amigos?, ¿de qué forma podemos imponer nuestras propias ideas sin causar resentimiento?... En el fondo de las propuestas de Dale Carnegie, y en contra de lo que en una primera impresión nos pueda parecer, no subyace el egoísmo, sino una nueva manera de entender las relaciones humanas basándonos en la regla de oro de Confucio: «Tratemos a los demás como nos gustaría que nos trataran a nosotros». Esta regla fundamental no es exclusiva del confucionismo, sino que también el judaísmo, el cristianismo, el islam o el budismo, entre otras tradiciones, la han predicado, convirtiéndola así en una especie de norma universal de comportamiento que, no obstante, apenas se pone en práctica en ningún lugar. Carnegie recupera así esta olvidada norma «perenne» de conducta humana y la lleva hasta las últimas consecuencias.


  Si la forma más eﬁciente de tratar a los demás es tratarlos como a nosotros nos gustaría que nos trataran, preguntémonos entonces: ¿de qué manera nos gusta ser tratados?


  Lo más básico «si queremos recoger miel», nos apunta Carnegie, es «no dar puntapiés a la colmena», es decir, si queremos el amor y el aprecio de los demás para poder inﬂuir en ellos, es contraproducente criticarlos. «La crítica es inútil porque pone a la otra persona a la defensiva y por lo común hace que trate de justiﬁcarse. La crítica es peligrosa, porque lastima, hiere el orgullo, daña el sentido de la importancia y despierta resentimiento.» Luego debemos tener en cuenta que sólo hay una manera realmente eﬁciente de conseguir que alguien haga algo y es lograr que realmente quiera hacerlo: para esto es fundamental demostrarle un aprecio y una admiración sinceros. Y de esta forma la gente puede cumplir uno de los principales anhelos de la condición humana: sentirse importante. Para Carnegie, «el único medio de inﬂuir sobre la gente es hablar acerca de lo que el otro quiere» o, como dijo Henry Ford, «si hay un secreto del éxito, reside en la capacidad para apreciar el punto de vista del prójimo y ver las cosas desde ese punto de vista ajeno así como desde el propio». Cuando nos comuniquemos con los demás, no hemos de pensar en nosotros, sino en lo que el otro quiere, «el mundo está lleno de personas egoístas, codiciosas. De manera que los pocos individuos que sin egoísmo tratan de servir a los demás tienen enormes ventajas».


  Para agradar a los demás es muy importante hacer que el otro se sienta importante y regalarle sonrisas, así como llamarlo por su nombre. También es fundamental, aﬁrma Carnegie, ser buenos oyentes y animar a que los demás hablen de sí mismos. Tal y como dijo el eminente psicólogo Carl Rogers, «cuando alguien expresa un sentimiento, opinión o creencia, nuestra tendencia es casi inmediatamente sentir: tiene razón, o que estúpido, es anormal, es irracional, se equivoca, es injusto. Es muy raro que nos permitamos comprender precisamente qué sentido le ha dado a sus palabras la otra persona». Es decir, para agradar a los demás, debemos evitar nuestros impulsos hacia el juicio de la otra persona y sustituirlos por un esfuerzo de comprensión que implique un alto grado de respeto por los demás sin decirle nunca «estás equivocado».


  Lleno de consejos y sugerencias prácticas con un alto poder transformador, Cómo ganar amigos, de Dale Carnegie, tiene madera para seguir siendo durante mucho tiempo el texto de referencia indiscutible sobre relaciones humanas y comunicación interpersonal.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Dale Carnegie empieza este efectivo tratado sobre las relaciones humanas con el «abc» de la comunicación interpersonal. La primera regla es dejar de censurar a la gente y en su lugar tratar de comprender por qué hacen lo que hacen. La segunda regla es demostrar aprecio sincero y honesto por los demás. Este aprecio no debe confundirse con la adulación o el elogio barato, sino que consiste en dejar rastros de gratitud en todas las personas. La tercera regla se basa en aprender a despertar en los demás un deseo vehemente, sabiendo entender lo que ellos desean.


  • La segunda parte del libro trata sobre cómo podemos agradar a los demás. Un paso fundamental es interesarnos sinceramente por ellos. Ofrecer una gran sonrisa y recordar que para cualquier persona su nombre es el sonido más dulce que pueda oír son puntos importantes. También debemos ser buenos oyentes y animar a los demás a que hablen de ellos mismos, aﬁrma el autor. También hemos de tener en mente qué le interesa a nuestro interlocutor y hacer que a la vez se sienta importante. Para que todas estas normas funcionen siempre se han de llevar a la práctica bajo la máxima sinceridad.


  • Pero ¿de qué manera podemos lograr que los demás piensen igual que nosotros? En primer lugar, respetando las opiniones ajenas y evitando las discusiones. En el caso de que estemos equivocados, debemos admitirlo rápidamente. Empezando de forma amigable, debemos permitir que la persona hable más y que responda aﬁrmativamente a nuestras alocuciones. Siempre haremos sentir al interlocutor que la idea es suya. Es muy efectivo apelar a motivos más nobles que nuestro propio egoísmo y dramatizar nuestras ideas.


  • Y ﬁnalmente, ¿de qué manera podemos erigirnos como líderes? El líder debe cambiar la conducta de su gente y para hacerlo debe elogiar y apreciar a sus compañeros o subordinados. Nunca ha de llamar la atención bruscamente en relación con los errores ajenos, sino de la forma más sutil posible. En lugar de dar órdenes es más efectivo hacer preguntas. Debemos siempre mostrar una buena reputación al otro y alentarlo, procurando que se sienta satisfecho.


  INDICADO PARA:


  Este libro resulta imprescindible para líderes, ejecutivos o gente de a pie interesada en mejorar la efectividad de sus relaciones interpersonales.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos al género de autoayuda made in USA.


  Sobre el autor


  Dale Carnegie fue uno de los primeros expertos en Desarrollo Humano y Oratoria. De origen muy humilde, empezó a impartir cursos sobre estos campos que cada vez fueron ganando más fama. Su popularidad y su efectividad fueron creciendo hasta el punto de que empresas como McGraw-Hill, Brooklyn Union Gas Company o la New York Telephone Company empezaron a solicitar sus servicios. Siendo consciente de que no existía ningún texto de referencia sobre relaciones humanas, se decidió a escribir un libro sobre cómo hablar bien en público, hoy convertido en el gran clásico sobre las relaciones interpersonales.


  Otros libros del autor:


  Descúbrase como líder. Edhasa.


  Cómo disfrutar de la vida y el trabajo. Edhasa.


  El camino fácil y rápido para hablar eﬁcazmente. Edhasa.


  Más información:


  http://www.dalecarnegie.com (web en inglés)


  5 joyas por descubrir


  El sentido de la vida o la vida sentida


  «El sentido de la vida no se busca: se siente y se vive en el valor de la experiencia y en la experiencia con valor»


  Autor: Xavier Guix


  Año de publicación: 2008


  Editor: Granica


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • En El sentido de la vida o la vida sentida, Xavier Guix trata con seriedad el sentido de nuestra existencia. Un sentido que, según aﬁrma el autor, no debe ser buscado, sino sentido, vivido y experimentado: «No hay nada más esencial que la vida sentida».


  • Lejos de caer en un fácil eruditismo académico, el autor nos presenta un lúcido y ameno tratado sobre las grandes preguntas que se ha hecho el hombre desde el principio de los tiempos: ¿quién soy?, ¿qué sentido tiene todo esto?, ¿adónde voy?… ¿por qué a mí?, y una propuesta experiencial para hallarlo: sentir, «linkear», conﬁar, ﬂuir y amar.


  • Más allá de presentarnos sus propias conclusiones sobre todos estos temas, Guix en cada línea se nos abre y se nos desnuda para mostrarnos con humildad su propio camino de aprendizaje vital, un inspirador viaje que no fue precisamente fácil, ya que tuvo que superar diferentes avatares de la vida y que visto con la suﬁciente distancia nos hace comprender que, en conjunto, todo tiene un «para qué», el cual trasciende a los pequeños momentos que en sí mismos pueden parecer carentes de sentido.


  • El sentido de la vida o la vida sentida tiene momentos álgidos, en los que destaca la perfección y certeza de sus palabras: «No es que me haya ocurrido nada extraordinario –aﬁrma Guix–. Soy yo el que se ha abierto a lo extraordinario, el que ha dado cabida a una manera de vivir más conectada con el curso auténtico de la vida».


  ¿Quién soy, adónde voy y de dónde vengo?, ¿ qué es esto?, ¿ por qué vivimos?, ¿por qué a mí?, y, sobre todo, ¿tiene esto algún sentido?, en deﬁnitiva, nos enfrentamos a las grandes preguntas que desde los albores de la humanidad se han hecho ﬁlósofos, sabios y eruditos. En los últimos siglos, la ciencia también se ha unido a esta eterna carrera por resolver los grandes enigmas de la experiencia universal. Físicos, investigadores y expertos de todos los campos se han lanzado a la búsqueda de respuestas deﬁnitivas que consigan responder de una vez por todas estas inquietantes preguntas. Los hombres más inteligentes y de más talento que han pasado por la Tierra, como Leonardo da Vinci, Platón, Confucio o grandes cientíﬁcos de todas las disciplinas, han dedicado su vida a buscar respuesta a estos enigmas. Viendo la cantidad de esfuerzos que como raza hemos hecho, podríamos pensar que seguramente ya tenemos alguna explicación muy satisfactoria. Y bien, entonces ¿cuál es el sentido de la vida? La respuesta es «nada». ¿Nada? Sí, nada deﬁnitivo: ningún cientíﬁco ni ningún ﬁlósofo ha conseguido hallar una explicación satisfactoria que, como dice el propio autor, «nos deje dormir tranquilos».


  El ser humano se ha de enfrentar a lo que nos podría parecer un gran drama: no podemos encontrar un sentido racional a nuestra existencia, pero esto es lo que a los ojos de Guix puede dar sentido a la vida; y a éste no lo encontraremos nunca intentando responder a estas preguntas, sino más bien todo lo contrario, es decir, viviendo en el misterio de la vida. Paradójicamente, el querer responder a estas preguntas no nos dejará vivir una vida con sentido.


  La propuesta del autor pasa por cambiar el paradigma con el que vemos la vida y empezar a vivir desde el sentir, el ser y el experimentar. La vida, según nos cuenta Xavier Guix, es una experiencia maravillosa que podemos constatar a cada momento mientras tengamos una actitud abierta y adecuada.


  Como consecuencia de nuestro proceso de vivir y aprender, podemos llegar a nuestra propia esencia. «Al igual que los ríos van a parar a la mar, nuestras vidas conﬂuyen en el amor. Es el punto de encuentro, de unión y de creación que da sentido a la vida.»


  Profundo, ameno, arrollador y a la vez de agradable lectura, El sentido de la vida o la vida sentida, de Xavier Guix, tiene como propósito abrirnos más interrogantes que darnos respuestas sobre el sentido de la vida, un sentido que cada uno de nosotros ha de experimentar por sí mismo, centrándose en su verdadero ser y en su «para qué», ya que «el sentido de la vida no se puede buscar, sino sentir».


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En la primera parte del libro, Guix nos presenta las posibles respuestas racionales y cientíﬁcas a las grandes preguntas sobre el sentido de la vida. Ni la ciencia ni la ﬁlosofía han podido llegar nunca a una conclusión certera sobre el sentido del vivir… todavía no ha llegado el día en el que podamos «dormir tranquilos» y las «dichosas preguntas»: ¿quién soy, adónde voy? o ¿por qué esta vida? «siguen y seguirán estando ahí».


  • Ante una conclusión tan desoladora, ¿qué opción tenemos los humanos? ¿Será cierto, como aﬁrmó Tolstói, que «el sentido de la vida es que no tiene ningún sentido»? Para responder, Guix nos habla de la experiencia, del sentir la vida: la vida no puede ser una respuesta racional a una pregunta, sino más bien una «experiencia vivencial». La respuesta es simple: el sentido de la vida es vivir. «La vida sentida es el permiso que nos damos para entregarnos incondicionalmente a vivir.»


  • El autor nos propone una nueva conciencia para vivir en estos tiempos de incertidumbre. Una nueva conciencia en la que no vivamos tan centrados en el existencialismo (¿por qué vivo?), sino en la nueva espiritualidad (¿para qué vivo?). En este nuevo mundo propugnado por Guix, debemos sumergirnos en este novedoso paradigma, donde se revalorizan las antiguas leyes espirituales y se da importancia a lo que somos.


  • La propuesta del autor aboga por educar a los jóvenes con unos nuevos valores, más centrados en lo que somos que en lo que queremos lograr y concluye opinando que sólo tendremos un problema con la vida cuando queramos resolver el problema de la misma: «Cuando no puedo hacer nada respecto a algo, no es un problema. Sólo se convierte en un problema cuando creo que puedo hacer algo al respecto». Empezando con una actitud de aprendizaje y de apertura a las posibilidades presentes, proclama Xavier Guix, tenemos que comenzar a plantearnos un propósito (un para qué) por el que valga la pena vivir; y, si buscamos en nuestro verdadero ser, encontraremos el nuestro.


  INDICADO PARA:


  Buscadores y existencialistas obsesionados en averiguar el sentido de la vida.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Todos aquellos a quienes la sola mención de las preguntas: ¿quién soy?, ¿adónde voy? o ¿cuál es el sentido de todo esto? les provoque aún pavor y alergia.


  Sobre el autor


  Xavier Guix nació en Sant Boi (Barcelona). De joven practicó el activismo político, pero más tarde pasó al mundo del teatro y del espectáculo. Tras formarse en Psicología y especializarse en Programación Neurolingüística (PNL) empezó a atender pacientes a la vez que impartía cursos sobre habilidades directivas en EADA. También dio clases en el Máster de Desarrollo Personal y Liderazgo de la Universidad de Barcelona (UB), entre otras instituciones de prestigio. Su labor docente y divulgativa se extiende en conferencias y colaboraciones en radio y televisión.


  Otros libros del autor:


  Descontrólate. Granica.


  Si no lo creo, no lo veo. Granica.


  Ni me explico, ni me entiendes. Granica.


  Más información:


  http://www.xavierguix.wordpress.com


  El Principito se pone la corbata


  «¿Cómo serían las organizaciones humanas si fueran eﬁcientemente gestionadas desde la responsabilidad personal, la sostenibilidad, la justicia y el coraje?»


  Autor: Borja Vilaseca


  Año de publicación: 2010


  Editor: Temas de Hoy


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El Principito se pone la corbata es un libro fascinante y que surgió a raíz de un misterioso encargo que recibió el autor, periodista especializado en temas de desarrollo personal y coaching. Éste tenía que escribir un reportaje sobre una consultora que en cinco años había experimentado un crecimiento espectacular: la facturación se había multiplicado por ciento diez y los índices de felicidad y satisfacción de sus empleados no paraban de subir.


  • Al investigar sobre esa empresa, Borja Vilaseca descubrió que su líder era un inspirador humanista, que había basado el éxito de su compañía en el desarrollo de los empleados, ya que en sus propias palabras «las empresas son como los seres humanos: tienen necesidades, sueños y sentimientos» y «el gran reto consiste en conseguir que cada trabajador crea en lo que hace y disfrute de su función, pues sólo así es posible que la existencia de las compañías goce de un sentido trascendente».


  • Desde las primeras líneas, el libro nos conecta con un maravilloso sentimiento, y es que El Principito se pone la corbata rescata al entrañable Principito de Antoine de Saint-Exupéry, aunque en esta ocasión está representado en la ﬁgura del responsable de valores y personas de la consultora SAT, verdadero artíﬁce del éxito de la compañía. Pablo Príncipe, como se llama nuestro héroe, impulsa una nueva cultura organizativa, basada en la excelencia personal y profesional, la responsabilidad, la creatividad, la eﬁciencia, la sostenibilidad y el sentido.


  • Joven, dinámico, ameno, revolucionario, carismático y transformador, este libro es un ﬁel reﬂejo de su autor, abanderado y líder de una nueva generación de expertos en coaching y desarrollo humano y creador del Máster en Desarrollo Personal y Liderazgo de la Universidad de Barcelona (UB), así como de la consultora KOERENTIA, especialista en la dimensión humana de las organizaciones.


  ¿Qué cambio experimentan los seres humanos y las organizaciones de las cuales forman parte cuando toman conciencia de su potencial y lo ponen al servicio de su función necesaria, creativa, sostenible y con sentido?, ¿es rentable apostar por el desarrollo de las personas?... estas son algunas de las preguntas que nos plantea y nos responde El Principito se pone la corbata.


  La idea del libro nació cuando a Borja Vilaseca, periodista de El País, le fue encargado un reportaje sobre una misteriosa empresa que estaba creciendo sin parar y que de la misma forma aumentaba los índices de satisfacción de sus empleados. Al llevar a cabo sus investigaciones sobre cuál era el secreto del éxito de la compañía, el periodista pudo comprobar que detrás de los buenos resultados económicos había un nuevo modelo de gestión, impulsado por el joven director de personas y valores de la empresa, Pablo Príncipe. Este carismático personaje (muy parecido al Principito de Antoine de Saint-Exupéry) había fomentado una cultura de responsabilidad personal en la cual los empleados podían desarrollar su talento y ponerlo al servicio de la organización de la que formaban parte.


  Pero ¿de qué manera se puede fomentar el desarrollo de los empleados, aumentado así el resultado de las cuenta de explotación? Según descubrimos en el libro, el trabajo realizado por Pablo Príncipe consistió en analizar la situación actual de la organización desde el ámbito humano, estipular y acordar la manera más sostenible y rentable para funcionar en el futuro y acompañarla en su proceso de cambio a través de cursos de desarrollo personal y profesional.


  Los cursos de desarrollo fomentados por Pablo Príncipe ayudan a que los empleados dejen de verse a sí mismos como víctimas y empiecen a tomar las riendas de su vida, asumiendo su responsabilidad personal y profesional. La humildad y el coraje son otros dos elementos muy importantes para sobrepasar los principales impedimentos en cualquier proceso de desarrollo humano: la arrogancia (creernos que ya lo sabemos todo y que no necesitamos aprender nada más) y el miedo al cambio.


  El Principito se pone la corbata es un libro bello, magnético, revelador y transformador, y muy bien escrito, que de una manera muy amena transmite los principios de una nueva economía consciente, basada en la responsabilidad personal, la humildad, la creatividad, la innovación y el desarrollo del talento de los individuos.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Jordi Amorós, presidente de la consultora SAT, a través de una experiencia cercana a la muerte, ha conectado con su verdadero yo. El nuevo Jordi Amorós, transformado y convertido en un ser seguro de sí mismo, tiene ahora una misión muy clara: servir a los demás para que sean felices. A pesar de sus buenas intenciones, en su empresa las cosas no van bien: las largas horas de trabajo, el malestar, el estrés y la agresividad son la tónica dominante.


  • Para transformar esta nociva cultura empresarial, Amorós contrata a un nuevo director de valores y personas: Pablo Príncipe. El entrañable personaje, optimista y entusiasta, cree que es posible humanizar las empresas: «Crearemos las mejores condiciones laborales para que la empresa cumpla sus objetivos, respetando y promoviendo el bienestar de sus colaboradores».


  • La estrategia de Pablo Príncipe para conseguirlo se basa en tres pilares: 1-radiograﬁar el estado general de la compañía y de la satisfacción de los trabajadores 2-introducir nuevas medidas y políticas encaminadas a mejorar las condiciones laborales y 3-promover el autoconocimiento y el desarrollo personal mediante cursos de formación emocional.


  • El proceso de transformación de la organización que impulsa Pablo Príncipe no es fácil, ya que en el camino chocará con el paradigma de algunos directivos, partidarios de la cultura de la imagen, el estrés y la infelicidad. El nuevo «Principito», como despectivamente es conocido por sus detractores, a través de su inspirador ejemplo y realizando brillantes cursos impulsa una sólida cultura basada en la responsabilidad personal, la humildad y el aprendizaje, la honestidad, el desarrollo de las personas, la practicidad y la responsabilidad personal, que no sólo se revela como más eﬁciente, sino como más rentable para su empresa.


  INDICADO PARA:


  Ejecutivos y empresarios interesados en conocer una forma de gestión más humana, más eﬁciente y más rentable; todos aquellos que disfrutaron con El Principito de Saint-Exupéry y que sueñan con que el sistema y el mundo se rijan por su espíritu.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Bulldogs empresariales y sociales convencidos de las bondades del egoísmo, el materialismo y que no crean en la felicidad.


  Sobre el autor


  Borja Vilaseca es creador y director del Máster en Desarrollo Personal y Liderazgo de la Universidad de Barcelona y socio de la consultora KOERENTIA, especializada en procesos de desarrollo organizacional. Periodista especializado en temas de desarrollo personal y liderazgo basado en valores, es colaborador habitual de El País Semanal, y del suplemento económico Negocios (El País). Tratando de averiguar el porqué del vacío existencial que suelen experimentar los seres humanos, a los diecinueve años empezó a interesarse por la ﬁlosofía y la psicología occidental. El conocimiento del Eneagrama (una herramienta psicológica que a través de los diferentes «eneatipos» trabaja el desarrollo del potencial de los individuos y la autoconciencia de sus patrones más limitantes) supuso un punto de inﬂexión en su vida, a partir del cual se dedicó al estudio de la sabiduría oriental y profundizó en la manera para lograr bienestar y plenitud formando parte de la sociedad actual.


  Otros libros del autor:


  Encantado de conocerme. Comprende tu personalidad a través del Eneagrama. Plataforma.


  Más información:


  http://www.borjavilaseca.com


  http://www.koerentia.com


  http://www.desarrollopersonalyliderazgo.com


  Sonrisas de Bombay, el viaje que cambió mi destino


  «Sigue tu corazón y da a los demás, por el mero placer de dar, sin esperar más recompensa que la que brotará del fondo de ti…»


  Autor: Jaume Sanllorente


  Año de publicación: 2007


  Editor: Plataforma


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • Jaume Sanllorente era un joven barcelonés «normal» y «exitoso» hasta que unas vacaciones en Bombay cambiaron para siempre su destino... Fue en su último día antes de regresar a Barcelona cuando descubrió el orfanato «Karuna», que ahogado por las deudas iba a cerrar sus puertas, devolviendo a más de cuarenta niños a los prostíbulos de la ciudad.


  • Ante esta situación el ser humano se debate en decidir qué hacer, o como nos lo planteó Hamlet en la célebre obra de Shakespeare: «Ser o no ser, ésta es la cuestión. ¿Qué debe más dignamente optar el alma noble, sufrir de la fortuna impía o rebelarse contra un mar de desdichas?». Jaume Sanllorente no lo dudó ni un minuto y al volver a Barcelona se dedicó a recaudar dinero para salvar al orfanato y evitar que los niños cayeran de nuevo en las redes de la prostitución infantil.


  • El resultado de esta historia es un libro excepcional, trepidante y brillantemente escrito, en el cual el autor consigue hablarnos de corazón a corazón, dirigiéndose a esa pizca de humanidad que aún todos tenemos en lo más profundo de nuestro ser. Sonrisas de Bombay nos pondrá la piel de gallina, nos hará llorar y vibrar y nos demostrará que por difíciles que sean las circunstancias, si existe la actitud determinada, hay lugar para la esperanza.


  • El libro se ha convertido en muy pocos años en un importante bestseller, con casi 100 000 ejemplares vendidos sólo en español… y no es de extrañar. En él se mezclan las desgarradoras historias de chicos y prostíbulos de mala muerte, niños que sufren amputaciones y bebés ahogados, gente noble y de gran corazón, muchachos valientes y más héroes que nos ayudan a creer que la bondad y la belleza todavía existen y en algunos casos es posible que se impongan al sufrimiento y al dolor.


  ¿El bien existe?, ¿es posible un mundo más justo?… En medio de la sociedad «líquida» y de la inmediatez ¿todavía quedan seres humanos bondadosos que den por el mero placer de dar?... Al conocer la historia de Jaume Sanllorente, podemos responder estas preguntas con un sí rotundo. Sí existe el bien: está en algunos seres humanos como Sanllorente. Sí sería posible un mundo más justo, si todos tuviéramos los valores y principios de Sanllorente y sí, todavía hay seres humanos que pueden ser bondadosos en medio del materialismo y la inmediatez imperante, como el autor de este brillante libro, Jaume Sanllorente. Y ésta es una de las muchas virtudes de esta obra: consigue llenarnos de optimismo acerca de la condición humana y acerca de la posibilidad de un mundo mejor, con una riqueza mejor repartida donde todos los niños estén escolarizados, dispongan de un techo bajo el cual dormir y, en general, en el que haya más igualdad de oportunidades. Como nos dice Muhammad Yunus citado por Sanllorente: «La pobreza no debe tener cabida en una sociedad civilizada. El lugar que le corresponde son los museos. Y allí es donde acabará. Cuando los escolares visiten con sus escuelas los museos de la pobreza, se horrorizarán al contemplar el sufrimiento y la humillación que padecían algunos seres humanos. Culparán a sus antepasados de haber tolerado aquella situación inhumana».


  Jaume Sanllorente y sus Sonrisas de Bombay están cambiando la situación de miles de niños, pero previamente a este cambio, Sanllorente experimentó su propio cambio personal. Y es que, como Gandhi dijo, «para cambiar el mundo, hay que empezar por uno mismo». Y es precisamente en este fascinante libro donde encontramos la fabulosa historia de la metamorfosis de Sanllorente. ¿Cómo un joven de treinta años puede dejarlo todo para irse a ayudar a unos niños de Bombay?, ¿qué misterioso poder le movió para cambiar tan radicalmente su vida?, «En Bombay empecé a ver a toda persona como lo que realmente es: una extensión de nosotros mismos. Porque nosotros somos a la vez, somos extensiones de ellos y todos formamos parte de un mismo universo. Debemos apreciar a cada ser humano como nuestro hijo, nuestro padre, nuestro hermano. Sólo entonces escucharemos en cada voz y veremos en cada mirada una intensa llamada a nuestro amor», aﬁrma el autor. También es en Bombay donde Sanllorente adquiere conciencia sobre la importancia del dar. «Únicamente pensando en los demás y olvidándonos de nuestros intereses y ambiciones podremos comprender y adquirir plenamente el sentimiento de la felicidad con todas sus notas y matices.» Y eso es precisamente lo que el autor hizo al saber de la situación de un orfanato al borde del cierre, en el que los proxenetas, como despiadados buitres, esperaban a sus víctimas y ya contemplaban llevarse a los niños a los prostíbulos. Ante esta dramática situación, Sanllorente abandonó su trabajo y dejó atrás a su familia y a sus amigos, pensando sólo en rescatar a esos cuarenta niños de las garras de los proxenetas… y así es como nació la ONG «Sonrisas de Bombay».


  Brillante, emocionante, épico y conmovedor, esto libro lo tiene todo para seguir siendo durante mucho tiempo uno de los más vendidos. Gracias, Jaume Sanllorente, por animarnos, con tu ejemplo, tu humildad y tu coraje, a seguir creyendo en el ser humano y en la posibilidad de un mundo más justo.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • Jaume Sanllorente era un joven de éxito con un futuro prometedor. Su vida era muy normal e incluso, como él mismo dice, era «como estar en una postal», aunque matiza: «Más adelante aprendería que el secreto no radica en estar en la postal, sino en sentirse parte de ella». En unas vacaciones que pasó en la India, más allá de la belleza de sus monumentos, tomó contacto con la extrema pobreza en la que vive buena parte del país: «Entonces no sabía que yo también construiría mi Taj Mahal en la India, basado en el amor…».


  • En su viaje, empieza a ser consciente de la riqueza inﬁnita que obtiene la persona que da: «A partir de ahí empecé a percibir, de una manera intensa, lo placentera que es la acción de dar». Sanllorente empieza a ayudar a gente necesitada y reﬂexiona: «¿Qué valor tiene una camisa colgada siempre en una percha? De la misma manera que una camisa sirve para vestir a alguien, nosotros servimos para vestir con regalos y alegría el corazón y el alma de los demás y para transmitir, mediante el amor, el gozo de la vida».


  • Pero es ante situaciones extremas cuando el ser humano puede descubrir realmente de qué pasta está hecho… Tras visitar un orfanato e intimar con los cuarenta niños que vivían en él, descubre que la institución, ahogada por sus deudas, está a punto de cerrar las puertas y que varios proxenetas ya se han interesado por los niños… «En ese momento –nos explica Sanllorente– sentí una fuerza opresora que me desgarraba el pecho, como si me dieran en pleno corazón, como si, literalmente, me lo estuvieran partiendo.»


  • Sanllorente da entonces un giro radical a su vida y decide crear una organización («Sonrisas de Bombay») para recaudar fondos para esos niños. En su particular odisea, ha de superar mil contratiempos, pero al ﬁnal vale la pena: «Si todos descubriéramos que la verdadera ﬁnalidad de cada ser humano es entregarse a los demás, todo sería muy diferente». ¡Cuántas insatisfacciones crónicas caerían en el olvido!, ¡cuánto vacío espiritual tendría ﬁn!, ¡cuántas expresiones de amor y cariño aﬂorarían en la humanidad!


  INDICADO PARA:


  Buscadores, niños, niñas, adolescentes, jóvenes y mayores, en deﬁnitiva, recomendado para cualquier ser humano.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Tacaños y egoístas empedernidos.


  Sobre el autor


  Jaume Sanllorente Trepat nació en Barcelona en 1976. Estudió Periodismo en la Facultad de Ciencias de la Comunicación de la Universitat Ramon Llull. Tras vivir un año en Londres, empezó a trabajar en medios de comunicación de su ciudad natal, como «COM Ràdio» o «BTV». Posteriormente se especializó en el sector empresarial, comercio y logística. En el libro Sonrisas de Bombay nos explica el cambio que experimentó en su vida a partir de un viaje a la India.


  Más información:


  www.sonrisasdebombay.com


  El mundo sobre ruedas


  «La única limitación está en tu mente»


  Autor: Albert Casals


  Año de publicación: 2009


  Editor: MR, Martínez Roca


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • El mundo sobre ruedas es un libro excepcional que nos presenta el inspirador testimonio de Albert Casals, un chico que desde los catorce años viaja por el mundo, solo y sin apenas dinero, en una silla de ruedas. Albert padeció una leucemia a los cinco años que lo postró en una silla de ruedas al cumplir los ocho, pero ninguna barrera ni ningún impedimento consiguieron mermar el más profundo anhelo de este increíble joven: viajar solo por todo el mundo.


  • Albert Casals al pensar en los penosos años de enfermedades y tratamientos de su infancia, y que él llama «contratiempos», reﬂexiona: «No puedo evitar hacerme una pregunta complicada (…): ¿me gustaría tanto viajar, sería tan consciente de que vivo la vida que quiero y no otra? ¿me sentiría tan ilusionado por el futuro y el presente como me siento ahora? (…) Supongo que nunca podré saber si la leucemia y la silla han sido una diﬁcultad o más bien una suerte».


  • Albert Casals es un nuevo Homero por la belleza con la que escribe y un nuevo Ulises por ser él mismo el héroe que protagoniza inﬁnidad de divertidas anécdotas en los más de veinticinco países en los que había estado cuando escribió el libro. Descubrir a unos monjes budistas cantando karaoke, dormir en una isla desierta, viajar con contrabandistas, ser detenido por la policía belga o que se vuelque el camión en el que viajas… todo es posible en los emocionantes viajes de Albert.


  • En El mundo sobre ruedas también encontramos una poderosa herramienta ﬁlosóﬁca, el «felicismo»: «Vivir la vida con el único objetivo de ser feliz, al mismo tiempo que haces felices a los demás», «se trata de vivir con una actitud que nos permita disfrutar de la felicidad que se esconde en cada instante, en cada segundo, empezando desde ahora mismo». Casals, en su vida, personiﬁca aquella actitud que tantos sabios y ﬁlósofos predicaron, basada en la felicidad y la libertad personal, el desapego, la conﬁanza y el amor hacia los demás.


  El mundo sobre ruedas es un libro muy especial, escrito por un joven de apenas veinte años que desde los catorce viaja por el mundo sin compañía, en su silla de ruedas y sin dinero. Al leer las innumerables aventuras que ha vivido, uno no puede dejar de preguntarse quién es exactamente Albert Casals y cómo ha acabado viviendo esta vida. No en vano la historia de su existencia también es la historia de alguien con un destino muy especial. Tras sufrir años de tratamientos y penosas enfermedades que le hicieron acabar en silla de ruedas, los padres de Albert, cuando éste tuvo catorce años, accedieron a darle las herramientas necesarias para que se pudiera preparar para emprender el mayor de sus sueños: viajar alrededor del mundo. Los padres, concienciados de la fragilidad de la vida, no quisieron que su hijo fuera un soñador más, sino que apostaron para que viviera sus sueños. De esta manera, el joven pudo empezar así a forjar su propia leyenda personal, que le ha llevado a conocer más de medio mundo y a tener una madurez y una visión global muy sabia e infrecuente en su edad. Confucio una vez aﬁrmó que la madurez no es sinónimo de edad y la vida de Albert Casals es un nuevo ejemplo de la certeza de las palabras del sabio chino. Así en este libro nos encontramos con el inspirador relato de un joven que, lejos de dejarse amedrentar por las circunstancias adversas, se crece con ellas y las ve como partes necesarias de un proceso más importante.


  Al observar la transformación y visión del mundo de Casals, uno no puede dejar de pensar en tantos sabios que, desde tantos rincones del mundo, han proclamado a los cuatro vientos esa misma actitud ante la vida. Albert en sí mismo constituye una encarnación de las virtudes del héroe atemporal: la conﬁanza en la vida y en uno mismo, el afán por descubrir lo que de verdad importa en la vida, la libertad personal, el amor y el servicio al prójimo.


  El libro de Casals, lejos de quedarse en un diario de viajes, contiene una esencial y transformadora ﬁlosofía de fondo, que él mismo ha bautizado como «el felicismo». Esta manera de entender la vida consiste en tomar conciencia de que nadie, excepto nosotros mismos, nos impide hacer lo que realmente queremos hacer. Después de viajar y comprobar que el mundo no es tan peligroso como nos lo pintan ni el dinero tan necesario, Albert rompe algunos de los mitos habituales a la hora de ponernos limitaciones. Pero como siempre, «todo en la vida son elecciones. Aceptar el precio o no aceptarl –razona Casals–. Es fácil dejar que otros escojan la vida que tienes que vivir (y esos otros pueden ser los amigos, la sociedad, los padres, el mundo, la suerte), pero también es profundamente aburrido. Por tanto el único consejo que puedo dar es que intentes vivir la vida que sueñas. Siempre. El día en que se deja de soñar es el día en que ya no vale la pena vivir». Así «el felicismo» que propugna Casals consiste en «juzgar las cosas sólo por la felicidad que nos aportan, a nosotros y a los demás, sin prejuicios ni valores ajenos a la felicidad, entendiendo que para ser feliz y para hacer felices a los otros es necesario ser libre, amar y vivir la vida, tomando como base nuestra idea de felicidad. Signiﬁca ser tolerante, porque cada uno tiene su forma de ser feliz, signiﬁca ser único, porque tú tienes la tuya y la sigues sin que te importen los demás».


  Lúcido, valiente, divertido y a la vez conmovedor, El mundo sobre ruedas es una excelente ópera prima de un prometedor e inspirador autor.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • ¿Cuáles son los primeros obstáculos a los que un joven paralítico que viaja solo y sin dinero se ha de enfrentar? Según Casals, la primera sensación es «ser dueño de uno mismo», pero «de repente te encuentras en una especie de vacío». Y partir de entonces, empieza la aventura y con ella algunos contratiempos, que se han de superar con la actitud «de los problemas tienes que ocuparte, en lugar de preocuparte».


  • Para Casals, no es muy recomendable hacerse la pregunta «¿y ahora qué?» cuando llegas a una ciudad desconocida. «Es precisamente cuando no intentas hacer nada en concreto cuando te pasan la mayor parte de las aventuras.» Otro reto puede ser «el síndrome de la adopción». Éste se produce cuando viajas solo, «te dan un lugar confortable en el que dormir, tienes gente simpática a tu alrededor y algo que hacer cada día y no encuentras razón para no quedarte. Allí donde estás, te rodea gente fantástica, pero no marcharte signiﬁca que no conocerás a la gente fantástica que te espera en el próximo destino».


  • En el subtexto del libro se esconde una profunda sabiduría de vida. Esta sabiduría de Casals consiste en inspirar a las personas a que tomen conciencia de que muchas de las barreras y miedos que les limitan no son más que mentales. «No hay excusas. El no puedo siempre es un pretexto, y sólo signiﬁca que no estamos dispuestos a pagar el precio necesario para cumplir nuestros deseos.» «Después de que te hayan acogido treinta y cinco veces en casas diferentes, empiezas a sospechar que el mundo no sea un lugar lleno de asesinos en serie (…) Cuando te sorprendes a ti mismo después de una semana sin usar ni un euro, no puedes evitar preguntarte por qué antes pensabas que el dinero era tan importante.»


  • En conclusión, la manera de entender el mundo de Albert Casals, también conocida como «el felicismo», consiste en «aceptar que la felicidad es el único motor, la única razón de la existencia humana.


  INDICADO PARA:


  Cualquier ser humano que necesite inspiración para superar alguna diﬁcultad o reto de la vida.


  CONTRAINDICADO PARA:


  Alérgicos a los libros de viajes.


  Sobre el autor


  Albert Casals nació en Barcelona en 1990; a los cinco años tuvo leucemia y, a raíz de esta enfermedad, tres años después acabó en silla de ruedas. A los catorce años empezó a mostrar una extraordinaria motivación por viajar y sus padres, muy concienciados por todo lo que había pasado el chico, decidieron darle las herramientas necesarias para que pudiera cumplir su sueño y viajar por el mundo. De esta manera empezaron sus fascinantes viajes, que nos demuestran que no existe ninguna limitación más allá de aquellas que nos impone nuestra propia mente. Albert ha visitado ya más de cien países, (siempre a su manera: solo, en silla de ruedas y sin dinero) en África, América, Asia y Europa.


  Más información:


  http://www.elmonsobrerodes.cat


  ¿Dónde están las monedas?, las claves del vínculo logrado entre hijos y padres


  «¿Cómo lograr un vínculo sano, realmente pacíﬁco y amoroso con mis padres y con mis hijos?»


  Autor: Joan Garriga Bacardí


  Año de publicación: 2006


  Editor: Rigden-Institut Gestalt


  APUNTES SOBRE EL LIBRO


  • ¿Dónde están las monedas?, de Joan Garriga Bacardí es una pequeña obra, mágica y terapéutica que trata sobre las relaciones entre padres e hijos y de qué manera se pueden sanear. El texto es una oda a la vida y por ello no se ignora ni su realismo ni su crudeza, «alejándose así de la psicología positiva artiﬁcial».


  • En el texto se puede intuir la sensibilidad del autor y su profunda experiencia como terapeuta, tratando relaciones entre padres e hijos. Experto en Psicología Humanista, terapia Gestalt, PNL, abordaje ericksoniano y, sobre todo, en constelaciones familiares, Joan Garriga es uno de los especialistas más reconocidos mundialmente en el terreno de las terapias familiares o sistémicas.


  • ¿Dónde están las monedas? se estructura en dos partes: la primera es un breve relato y la segunda, un epílogo en forma de preguntas y respuestas sobre las relaciones entre padres e hijos. Cada párrafo, cada línea, cada frase de esta breve obra destila una profunda sabiduría.


  • Si al leer el libro tenemos en mente a nuestros padres y a nuestros hijos, es fácil emocionarse y al ﬁnal cualquier lector que se preste a tan emotiva empresa se sentirá conmovido y maravillado por su importancia, ya que quien logra sanar la relación con sus padres «se siente más íntegro, más congruente y amoroso. Mejora en sus relaciones personales y afectivas, gana madurez, serenidad y autoestima. Se alinea con el misterioso ﬂuir de la vida con más fuerza».


  ¿Por qué razón aún desconocida las aves que viajan en bandada, giran todas a la vez de manera sincronizada? ¿Por qué si dejamos a algunas aves en cualquier rincón del mundo misteriosamente saben regresar a su nido? ¿Qué poder desconocido hace que sólo «sean» cuando forman parte de un sistema? Joan Garriga Bacardí, en este maravilloso y terapéutico libro, nos expone algunas de las claves del enfoque sistémico o familiar y la importancia de las relaciones entre padres e hijos en nuestra salud individual. «El enfoque sistémico nos enseña que, además de tener una identidad individual, formamos parte de un colectivo mayor. Todos estamos insertados en una mente común mayor: un “Alma Familiar”, como se denomina en el trabajo de Constelaciones Familiares. Y esta alma tiene sus reglas. Una de ellas es amar a nuestros padres y combatir la debilidad de sacriﬁcarnos por nuestros mayores creyendo que así les ayudamos»; de esta manera cualquier desviación, rencor o falta de amor a nuestros progenitores puede desembocar en una posible neurosis. Evidentemente esto no signiﬁca que debemos obedecer «a ciegas» esta norma y reprimir nuestros verdaderos sentimientos, sino que cada uno debe realizar su propio trabajo interior para «restaurar el amor hacia nuestros padres, recuperar el movimiento amoroso natural y espontáneo que sentía el niño hacia sus progenitores».


  En la primera parte del libro nos encontramos una preciosa fábula, «un cuento para adultos dirigido a nuestro corazón de niños», como nos dicen en la presentación y en la que podemos descubrir dos posibles opciones que adoptar respecto a nuestros padres y todo lo que nos han dado. La primera historia nos habla de un chico que se siente agradecido; considera que todo lo que le han dado sus padres es suﬁciente, es lo que se merece y lo toma con gusto porque viene de ellos. Al comunicarles esta sensación, sus padres se engrandecen aún más. En la segunda historia de la fábula, otro chico tiene el mismo sueño, pero no obstante, al recibir las monedas se siente incómodo. Cuando habla con sus padres, les conﬁesa que se siente vacío, lastimado y herido. Según les dice «no son las monedas que merezco, ni las que me corresponden, así que no las quiero y nos las tomo». Su propia rebeldía le hace sentir cierto poder, una extraña fortaleza. Pero el chico pasará el resto de su vida buscando las monedas en otra gente, en su pareja, en su hijo… Gracias a la intervención de un terapeuta consigue encontrar de nuevo sus monedas y esta vez adquiere un renovado poder, pero sano y pacíﬁco.


  Esas «monedas», como bien podrá apreciar el lector y como nos explica el propio autor en el detallado epílogo, representan el legado en forma de experiencias vitales que hemos recibido de nuestros padres. Para mucha gente este legado es doloroso y tienen diﬁcultades para aceptarlo y tomarlo, lo que siempre provoca dolor y sufrimiento. Y es lógico, ya que el ser humano (y de forma parecida a las aves de la bandada) tiene unos fuertes lazos emocionales y psicológicos con su familia y para sentirse realmente feliz y saludable debe recomponer las relaciones con sus padres y con sus hijos. No importa cuán fuerte sea el dolor que debe ser enmendado, con el propio crecimiento interior de cada uno se puede superar. Ésta es la única manera para ser realmente libres, ya que «lo que no aceptamos nos esclaviza», aﬁrma Garriga, mientras que «lo que amamos, nos hace libres».


  Libro sabio, necesario, dulce y poético, ¿Dónde están las monedas? es imprescindible para todo aquel que aspire a tener vínculos sanos y satisfactorios con sus progenitores y con sus hijos.


  IDEAS CLAVE DEL LIBRO


  • En la fábula que se nos narra, leemos primero la historia de un chico que un buen día, en un sueño, recibe unas monedas de sus padres. Estas monedas le hacen sentir bien y al despertarse decide agradecérselo; la gratitud del hijo les provoca más felicidad y a la vez él consigue tener una vida más plena.


  • En la misma fábula otro chico tiene el mismo sueño, pero las monedas que recibe «no son suﬁcientes», ni le satisfacen. De esta manera, al levantarse va a casa de sus padres y se lo recrimina. Su reacción le da cierto poder, pero se pasará el resto de su vida buscando esas monedas en su pareja, en sus hijos… hasta que ﬁnalmente ha de ir a ver a un terapeuta.


  • Pero ¿qué signiﬁcan estas «monedas»? Para Joan Garriga, «las monedas representan el abundante caudal de experiencias que hemos tenido con nuestros padres, tanto agradables como desagradables, alegres o tristes. Todo lo que hemos vivido». Y estas monedas, «también pueden incluir abusos, hechos dolorosos o terribles y brutales. Tomar las monedas conlleva tomar lo que nos hirió».


  • Finalmente, si queremos tener una vida equilibrada y feliz, «el secreto es tomar con alegría lo que la vida nos trae y soltarlo cuando nos lo quita». Y esto ha de incluir a nuestros padres e hijos, «tomar las monedas signiﬁca tomarlo todo como fue». Pero «a este lugar se llega tras un arduo proceso interior. En realidad no se puede fabricar como un mandamiento, ni erigirse en imposición ﬁcticia».


  INDICADO PARA:


  Todos aquellos interesados en reconciliarse con sus padres y con sus hijos y tener unas relaciones saludables.


  CONTRAINDICADO PARA:


  ¿Hay alguien que, en el fondo de su ser, no quiera reconciliarse con su prole y sus progenitores?


  Sobre el autor


  Joan Garriga es psicólogo, especialista en terapia humanista, experto en Gestalt (terapia de psicología humanista creada por Fritz Perls), PNL, abordaje ericksoniano y Constelaciones Familiares, entre otros métodos y especialidades. Desde 1986 es fundador y codirector del Institut Gestalt de Barcelona. Garriga es también discípulo de Claudio Naranjo y colaborador en sus programas SAT de Psicoterapia Integrativa.


  Otros libros del autor:


  Vivir en el alma. Amar lo que es, amar lo que somos y amar a los que son. Rigden-Institut Gestalt.


  Más información:


  http://www.joangarriga.com / www.institutgestalt.com


  50 LIBROS SON MUY POCOS…


  Como cincuenta libros pueden ser muy pocos, a continuación te recomendamos otros cincuenta más que también pueden cambiar tu vida. Esta lista adicional está dividida en: libros para cultivar la cualidad humana, libros para desarrollarte personalmente, diez fuentes de sabiduría universal y diez novelas y ensayos que han contribuido a la transformación del pensamiento occidental.


  10 libros para cultivar la cualidad humana profunda:


  Hacia una espiritualidad laica (Marià Corbí)


  Mística, plenitud de vida (Raimon Panikkar)


  El deseo esencial (Javier Melloni)


  La verdad del silencio (Teresa Guardans)


  El fruto de la nada (Maestro Eckhart)


  Enseñanzas zen (Boddhidharma)


  Enseñanzas espirituales (Ramana Maharsi)


  El manantial (Anthony de Mello)


  La alegría de ser tú mismo (Darío Lostado)


  El corazón del Buda (Chogyam Trungpa)


  10 libros para desarrollarte personalmente:


  Ecología emocional (Jaume Soler y Maria Mercè Conangla)


  Creatividad para reinventar tu vida (Míriam Subirana)


  La isla de los cinco faros (Ferran Ramón-Cortés)


  El Silencio (Gaspar Hernández)


  Dirección por valores (Salvador García)


  Optimizar la vida (Albert Figueras)


  La mujer líder (Marta Romo)


  Inteligencia espiritual (Francesc Torralba)


  Fluir en los negocios (Mihaly Csikszentmihalyi)


  Espacio interior (Antonio Jorge Larruy)


  10 fuentes de sabiduría universal:


  Bhagavad Guita y Upanishads


  Dhammapanda (Buda)


  Analectas (Confucio)


  Tao Te King (Lao Tse)


  La Torah


  Nuevo Testamento y Evangelios apócrifos (Tomás y de los Esenios)


  Fedón (Platón)


  El Corán


  La Ilíada y la Odisea (Homero)


  Avesta (Zarathustra)


  10 grandes obras y novelas que han inﬂuido en la historia de Occidente:


  La Divina Comedia (Dante)


  El Quijote (Miguel de Cervantes)


  Crimen y castigo (Fedor Dostoievsky)


  Guerra y paz (León Tolstói)


  1984 (George Orwell)


  Ulysses (James Joyce)


  El retrato de Dorian Gray (Oscar Wilde)


  Cien años años de soledad (Gabriel García Márquez)


  Fausto (Goethe)


  Un mundo feliz (Aldous Huxley)


  10 ensayos que han modiﬁcado el pensamiento occidental:


  El príncipe (Maquiavelo)


  El origen de las especies (Charles Darwin)


  El contrato social (Jean Jacques Rousseau)


  El maniﬁesto comunista (Karl Marx y Friedrich Engels)


  Así habló Zaratustra (Friedrich Nietzsche)


  La rebelión de las masas (José Ortega y Gasset)


  Introducción al psicoanálisis (Sigmund Freud)


  El hombre y sus símbolos (Carl Gustav Jung)


  Inteligencia emocional (Daniel Goleman)


  Un nuevo mundo ahora (Eckart Tolle)
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  ¡Ah! Y gracias a aquellos que he olvidado incluir en la lista... Perdonadme pero es que para escribirla completa, este libro se tendría que llamar «El millón de personas que cambió mi vida». Además, así queda en secreto y entre nosotros todo aquello que vivimos juntos y que ya forma parte de nuestra historia personal, que al ﬁnal es el mayor regalo que nos da la vida. Por último, pero no por ello menos importante, gracias a lo eterno, gracias a la vida por habernos concedido todos los momentos que hemos compartido y también este preciso y precioso instante.


  NOTAS


  1 El reino de Dios está en vosotros es un inﬂuyente ensayo escrito por León Tolstói que fue censurado y prohibido en muchos países. En 2010 se ha publicado por primera vez traducido del original ruso al español.


  2 Si bien es cierto que Gandhi, como hindú, debía tener conocimiento del concepto de la no-violencia (o ahmisa) la admiración que en aquel momento de su vida profesaba hacia todo lo occidental propició que la asimilación y comprensión del mismo procediera de la lectura del laureado autor ruso y no de fuentes hindúes.


  3 En aquel entonces, esas primeras comunidades eran grupos marginales que no tenían nada que ver con la poderosa Iglesia que surgió a partir del año 312, cuando Constantino hizo del cristianismo la religión oﬁcial del Imperio romano.


  4 La vipassana es una de las técnicas de meditación budista más antiguas del mundo, cuya invención se atribuye al propio Buda. Consiste en una práctica de autotransformación a partir de la observación de las propias sensaciones.


  5 El peyotl o peyote es una planta cactácea de algunas zonas del continente americano que contiene grandes concentraciones de mescalina, sustancia alucinógena usada en rituales de iniciación chamánica (ver Las enseñanzas de don Juan).


  6 Los toltecas (o en náhuatl «maestros constructores») fueron un pueblo mexicano que vivió entre el 900 d.C. y el 1.200 d.C. cerca de su capital Tolla-Xicocotitlan y se creen los predecesores naturales de los aztecas; los naguales toltecas eran considerados por su pueblo seres especiales que podían transformarse mágicamente en animales, como jaguares, perros o pumas.
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