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Hay veces que la vida se ensafia con nosotros. tdpgsen las que los problemas
llegan juntos, uno detras de otro, y sentimos guadrza nos va abandonando. En esos

momentos todo nos sale mal y resulta dificil maamtema actitud optimista.

En situaciones asi, es comprensible que estemdadtsn a tirar la toalla, que
flagueemos y queramos abandonar, con la Unicaas@ede encontrar un poco de paz
y tranquilidad. En esos casos, cuando vemos todoong nuestro alrededor y nos

resulta dificil creer que saldremos de esa sitma&® necesario encontrar un apoyo.

Ese apoyo puede provenir de un psicologo, peroiéandte un amigo o incluso de un

libro o unapelicula motivadoraSin embargo, lo cierto es que nadie puede ayodasin

NOsSotros mismos no nos damos una mano desde ads&inti@ cambiamos algunos de

nuestros pensamientos.

Por eso, la proxima vez que estés enfrentando anesds etapas dificiles que nos

depara la vida, recuerda estas frases:

1. No te rindas, aun estas a tiempo de alcanzar groenzar de nuevo, aceptar tus

sombras, enterrar tus miedos, liberar el lastre, mar el vuelo. - Mario Benedetti

El poeta uruguayo no pudo expresarlo mejor. Natiapesdido si no te das por vencido
porque la esperanza tiene la suficiente fuerza cpama mantenernos motivados, sin
desfallecer. Viktor Frankl, un psiquiatra viené® @stuvo prisionero en los campos de
concentracién nazis, nos demostré que tener algtopmal luchar, tener un sentido de
la vida, nos puede salvar incluso en las circuesiarmas extremas. EI mismo nunca se
dio por vencido y a los 67 afios consiguio uno desleefios de su vida: tener la licencia

de piloto y surcar el cielo.



2. Alla donde estés, haz lo que puedas con aquedige tengas. - Theodore Roosevelt

En muchas ocasiones, somos nosotros mismos quiesg&onvertimos en nuestro peor

enemigo, sobre todo cuando adoptamos ao#@tud perfeccionistaSin embargo,

debemos aprender a centrarnos mas en el esfueezenglos resultados. A veces las
cosas se tuercen y no salen como esperabamosceniebe consolarnos el hecho de
que hicimos lo mejor que pudimos, con la expereeydia informacion que teniamos a
nuestro alcance. Recriminarse no sirve de nadauparq podemos darle vuelta atras a

las agujas del reloj y asi solo lograremos sergipeor.

3. La vida no consiste en conseguir buenas cartasno en jugar bien aquellas que

tienes. - Josh Billings

Hay personas que se lamentan por tgusonas que funcionan en "modo queja”

adoptan el papel de victimas. Sin embargo, deneateera solo consiguen amargarse la
vida. Por eso, este humorista estadounidense moerda que no se trata de tener
buenas cartas, sino de jugar con inteligencia les rgps han tocado. De nada sirve
lamentarse por las cosas que no tienes, es mejinsseagradecidos por o que tenemos

y, en base a ello, labrar el destino que queremos.

4. Los problemas no son sefiales de que debes pasano directrices en el camino. -
Robert Schuller

La forma en que enfrentemos los problemas incidel @mpacto que estos tendran en
nuestra vida. Podemos elegir entre ver los proldeomno obstaculos insalvables o
como oportunidades para cambiar. En realidad, sleigacada problema se esconde un
aprendizaje, por lo que son mas que simples ollesa@on sefiales de advertencia que
pueden servirnos para enderezar el rumbo. Terelidesdt en mente puede implicar un
cambio radical en tu vida porque aprenderas a mafrdas dificultades desde una

perspectiva mas optimista.

5. Afortunado aquel que no espera nada porque nuncse sentird decepcionado. -

Jonathan Swift



En muchas ocasiones, los problemas no son tal, smplemente decepciones. De

hecho, como solemaalimentar expectativasreales, cuando el mundo no funciona

como nos gustaria, nos sentimos mal. Desde estpgo#iva, los contratiempos y los
problemas no existen de por si, son el reflejo wksinas expectativas incumplidas, de

nuestra incapacidad para aceptar el cambio y reéspale manera adaptativa.

6. Si no te gusta algo, cambialo. Si no puedes caarto, cambia tu forma de

pensar. - Mary Engelbreit

Llorar sobre la leche derramada no solo es impitodusino que genera un estado de
animo muy negativo porgque nos hace sentir como siivieramos el control de nuestra
vida. Por eso, ante los problemas, es fundamersiaiia una actitud proactiva,

preguntarse qué podemos hacer para salir de es&iéit. Obviamente, hay veces en
gue no podemos cambiar las circunstancias, entamzesos queda otra salida que

aceptarlas e intentar ver el lado positivo.

7. Hoy estas donde te han conducido tus pensamiesitaonafiana estaras alli donde
te lleven. - James Allen

Casi parece un trabalenguas pero lo cierto es spas palabras del filosofo britanico
encierran una gran sabiduria. No significa que psidagrar o que te propongas con tan
solo desearlo o pensarlo, indican que los problegu@&senfrentamos hoy, de alguna
forma, son el resultado de las decisiones que héomesdo a lo largo de nuestra vida.
La buena noticia es que ahora mismo podemos camt@aemos el poder de
transformar el presente y construir el futuro gasedimos. Nunca dejes que el ayer, te
quite demasiado del hoy.

8. No son las circunstancias las que te dan formaino tu manera de reaccionar

ante ellas. - Anne Ortlund

Solemos pensar que las circunstancias de la vidanmdean. Sin embargo, de esta
forma nos conformamos con ser un titere en manoanddestino caprichoso. En

realidad, lo que nos hace mas fuertes o resilienteson los contratiempos en si sino la



manera en que reaccionamos ante ellos. Por ejes®lta demostrado que las personas
a las que se les diagnostica un cancer y asumdiagriostico con pesimismo tienen
peor prondéstico que aquellas que adoptan una édctitonbativa. Porque ante un mismo

hecho, podemos reaccionar de forma diferente, y&$m que realmente cuenta.

9. Todo lo que he aprendido en la vida, lo puedo samir en dos palabras: Todo
pasa. - Robert Frost

Este poeta estadounidense, que perdié a su espoga que enfrentar el suicidio de su
hijo, cayé en las garras del alcoholismo. Sin egdasobrevivio, san6é y siguio
escribiendo. Por eso, su mensaje es tan potentémporta cuan grande sea el
sufrimiento, pasara. Es cierto que cuando nosmeatmal, cuando los contratiempos
nos agobian, nos resulta dificil encontrar esaalumal del tanel, pero puedes tener la
certeza de que llegaran tiempos mejores. Y esertritira adoptar una perspectiva mas
realista, que te ayudard a lidiar mejor con el lemola.

10. No importa cuan despacio vas, si hunca te detes. - Confucio

A veces simplemente nos desesperamos. Y en nudestesperacion, no nos damos
cuenta de que estamos progresando. De hecho, cuamiis el mundo a través de un
cristal gris, es dificil pensar en términos de pesg. Sin embargo, lo cierto es que
incluso cuando el dolor se acrecienta, significa @stamos avanzando hacia la
sanacién, porque cada paso, aunque doloroso, esam&c Solo debemos cerciorarnos

de no estancarnos en el camino, debemos seguio gasds, aunque sean pequefios.



