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A pesar de ser una de las pocas personaligadds in Spaimue ha tocado con los dedos el cielo de Nueva
York, el Doctor Marcos —como le conocen al otraldel Atlantico— resulta cercano desde el minui dm

partido.

No es facil encontrar entre personas que se myasmelas altas esferas gente sencilla y agradaldenguypeque

de un cierto aire de superioridad. Este psiqu@ieamlo profesionalmente en Manhattan es una derasssavis.

Le gusta Nueva York, la ciudad que tan bien le gbgce cuatro décadas cuando hizo las maletagpyeentio
vuelo a tierras americanas, pero no olvida sugsagspafiolas lo que le lleva a practicar la aetivideraria en

castellano como forma de mantener el contacto gsigenes.

De vez en cuando, mientras camina por la Gran Menz® para y charla con los homeless (sin tepoojue
segun ha confesado en alguna ocasion “siente caimpper los que sufren”, una tradicion heredadasude
abuelo Miguel, al que no conocid, que dejaba usatpedebajo de la almohada de los mas pobres.

Luis Rojas Marcos pertenece al club de los “optiasisporque “no se gana nada no siéndolo”. No debenala
opcion cuando la NASA, que selecciona a sus catwdidaastronautas con exquisita delicadeza, indaotre las
cinco skills mas apreciadas el talante optimistaadpirante; y es que como apunta este expertddonsficios
del optimismo se producen en todos los ambitodaesalud, en las relaciones personales, en eljiraba el
deporte o incluso en la politica, donde diversomidéss empiricos han contrastado la relacion efdre
disposicion optimista 0 pesimista de los candidaqwesidente de Estados Unidos entre 1900 y 1984 y
resultado de las elecciones, concluyendo que eloetalo prefirid en el 82% de los comicios al aapie mas

optimista en sus discursos.

El optimismo es rentable y su explicacién senclioptimista es mas perseverante, lo intenta reéssvy eso
hace que llegue mas lejos. El pesimista, por stepante las dificultades abandona pronto cumptisadus
pronésticos mas derrotistas; o dicho con palabeasahc Singer: “Si contindas diciendo que lassosa a ir

mal tienes buenas probabilidades de convertiriengrofeta”.

Su contacto cercano con la enfermedad y el doloa leervido para extraer dos lecciones; la pringgriamenso
poder reparador del pensamiento positivo; el seguetl afan de esperanza que abunda entre las psrson
hipotesis refrendadas durante casi cuarenta afipsotision y avaladas con mayor precision trasatestados

terroristas contra las torres gemelas del Worldi@@enter el 11-S de 2001.

Asegura que el mayor enemigo del hombre es la siépreiue anula toda posibilidad de esperanza, yidza

sin esperanza carece de sentido y esta amortindidgpadamente.



Su nivel de satisfaccion con la vida en generdlude al diez, ronda el ocho, algo que no es exaby ya que
segun afirma “estd demostrado que la mayoria dpdebnas asegura sentirse satisfecha. No puede s¢ra

forma, sino la humanidad no habria podido sobrgVvivi

Una de las maximas que rige su vida es la de divarslas fuentes de bienestar entre diversos @mby
diferentes personas como estrategia de compensaeitansiones, y entre sus recomendaciones hastasta
la de hablar mucho debido a su alto poder teraq@yti que disminuye la presién arterial y fortaleksistema
inmunoldgico: “la confesidn existia mucho antesqie la Iglesia catélica usara ese rito tan saleddel

desahogo para trasladar los problemas a otrose Tieigran componente saludable”.

Naturalidad, sencillez, humildad y humanidad solo $ proa de un ramillete de virtudes que defiaeeste
andaluz cuyo hablar pausado y comedido rezumatgédidina sabiduria que solo esté al alcance dm gabe

no confundir lo “accidental” con lo “esencial”.

Luis Rojas Marcos nacid en Sevilla en 1943. De nitie al colegio de los jesuitas y como él mismofiesa
tenia un trastorno de déficit de atencion: “De péguera un trasto, trepaba por los arboles, mepaisaade

casa..., no podian conmigo. No aprobaba ni Educddgica ni Religion”.

En una ocasién, con apenas 9 afos, le retaromdegriiego a un monte y asi lo hizo. Acabé en aitelillo de
la guardia civil de Liendo, entre Castro Urdialdsayedo. Después ingreso en el colegio del SangelAdonde

llevaban a los que suspendian vy, alli, con 14 &iopecé a aprobar y todo cambid”.

Desde muy pequefio ya sabia que queria ser médista Hlusion me la inculc6 mi madre. Ella siempre m
contaba anécdotas muy interesantes de su padr@yualo Miguel, a quien no conoci, y que fue médieo

Liendo, un valle pequefio y maravilloso de Cantédbria

Pasada la adolescencia estudio Medicina en la thnilzel de Sevilla donde se licencié en 1967. Unraée
tarde, con apenas 24 afos y un inglés de andacgsa; cogio las maletas y emigré a Estados Unidos p
especializarse en psiquiatria en la ciudad dedssacielos aunque como confiesa también para teumna
situacién politica, social, familiar y moral ten€auando decidi marchar, a pesar de los obstacolosates que
tiene cualquier emigrante, habia una parte de misgusentia bien, ya que por aquel entonces em&sha

ambiente no era muy bueno, y también me fui huyeledas tensiones emocionales que yo sentia”.

Nada mas aterrizar se compré un libro que deciabtcaprender inglés en un mes”, pero como nadarsegue
sin esfuerzo, le costé algo mas, un afio y mediad&iera permanecer uno o dos afios pero llevauaisnta y
no hay visos de vuelta definitiva. Las nuevas tkxggias y los aviones le permiten mantener el conteon su

Espafa natal sin desprenderse del carifio cultigadeerras americanas.

De 1982 a 1992 fue Director del Sistema Psiquitrospitalario Municipal de Nueva York. En 1992 towed
mando como Jefe de los Servicios de Salud Mentaghbdlismo y Drogodependencias, cargo que ocuptahas

1995, afio en que fue nombrado Presidente del Sistden Sanidad y Hospitales Publicos de la ciudac



neoyorquina, con un area de competencia de 16thtesply una plantilla de 43.000 empleados, hastaequ

2002 abandono el puesto.

Durante esa etapa le toco vivir los atentadosristas del 11-S de 2001 contra las Torres GemelagVdrid
Trade Center. Testigo privilegiado de aquella tizyeue le sirvid para escribir una de sus obiaBy.eRojas
Marcos confia plenamente en la esperanza que, aeui@a Alejandro Dumas, “es el mejor médico que

conozco”.

Posee el titulo de Doctor por las universidadeBitteao y Nueva York, y hoy dia, mas alejado de éatgn
hospitalaria, el Dr. Rojas Marcos se dedica a laedoia como profesor de Psiquiatria de la New York
University, es miembro de la Academia de MedicieaNleva York, de la Asociacion Americana de Salud

Publica y de la Academia Americana de Psicoanalisis

En nuestro pais es Patrono de la Fundacion La Qa@sesor de distintas instituciones preocupadasepuas
sociales y de salud publica. Ademas, es confenetecie Thinking Heads (www.thinkingheads.com) yritsc

Ha publicado numerosos trabajos de investigacidmestemas psiquiatricos y de salud publica en Xsirn
cientificos de gran prestigio asi como otros tatitoes de su campo de especialidad, entre lospgpdemos
destacar: “Nuestra incierta vida normal” (2004);d¥Malla del 11 de Septiembre” (2001); “Nuestraciwdid”
(2000); “Las semillas de la violencia” (1995) —agrque gano el Premio Espasa de Ensayo— o el Utteredios,
“La fuerza del optimismo” (2005), una excelenteaoue recomendamos desde Executive Excellence kssbre
ventajas del optimismo en todos los ambitos deda y que ya ha sido traducida al aleman, italigmmotugués,
catalan y coreano, y de la que se llevan vendidetatel momento méas de 100.000 ejemplares.

El Dr. Rojas Marcos nos concedio esta entrevistpashdo mes de julio con motivo de una de susasisit

Espafa para atender algunos de sus compromis@siortles.
FRANCISCO ALCAIDE: Para empezar Doctor, ¢ qué enten@mos por optimismo y pesimismo?

L. R. M.: Es una forma de percibir y ver la vidaauactitud hacia las cosas. El optimista, antedawsion o
situacion, evalla tanto lo positivo como lo negatipero dandole mas importancia a lo primero. Nguessea
incapaz de percibir lo negativo, sino que se det@mds en lo bueno que en lo malo. Tiene su mirddeagla
para descubrir lo mejor de cada alternativa. Einpista, en cambio, evalla sélo lo negativo y dejdadio lo

positivo. Ve sélo las amenazas y no las oportusisiad

El optimismo se refleja en tres parcelas: como weelduturo, el pasado y el presente. En cuantotato, que
es lo que llamamos esperanza, es la sensaciorkxgaermeentamos de alcanzar algo, y estd muy relad@igon

la confianza que tenemos en nosotros mismos, estradaerza de voluntad.

El optimismo también se refleja en como vemos saga, nuestra autobiografia. Hay gente que mira laa@s

y no se perdona, no es condescendiente con elyei@arpoco se da segundas oportunidades.



Y por ultimo, el optimismo se refleja en cOmo venebpresente. La persona optimista ante una sdnabe
crisis 0 adversidad tiende a pensar que no vaa éternamente y que €l no es el responsable exxclds esa

situacion.

F. A.: ¢ Cuales son los factores que explican queaipersona sea optimista o pesimista?

L. R. M.: En primer lugar, los genes. Esto se olm@itidamente en los mellizos. Hay tres estudiestificos
que asi lo corroboran. El primero, llevado a catogb profesor de Psicologia de la Universidad denélsota,
David Lykken, utilizo 4.000 parejas de mellizosgastudiar la propension de las personas a goZas @®sas
buenas de la vida o descorazonarse ante las athagsi El segundo, realizado por el psicélogo éxeatal
del King's College de Londres, Robert Plomin, aaala perspectiva optimista y pesimista de casi@iejas
de gemelos. Y el tercero, dirigido por Peter Sclamnpsicologo de la Universidad de Pensilvania,paoi en

parejas de mellizos el estilo optimista o pesimistaxplicar las adversidades de la vida.

Los resultados conjuntos de estas investigacionesluyen gque los gemelos monocigoéticos, aquellos qu
poseen los mismos genes porque surgen de la mi&oia original o cigoto, se parecen estadisticaenentsu
disposicion optimista o pesimista, de tal modo queuso entre gemelos que son adoptados por familia
diferentes y que crecen y viven separados desdacdioniento y no tienen contacto entre si, se pare@es entre
ellos en la forma de ver la vida que a la de susn&eos adoptivos. Las investigaciones sefialan qu

aproximadamente un tercio de nuestra actitud antelh tiene su explicacion en la herencia genética

Existe un segundo aspecto relevante que es lanadidad, nuestra forma de ser, que depende derauest

educacion, vivencias y experiencias.

F. A.: Helen Keller en Optimismo (1903), escribe: Ningun pesimista ha descubierto el secreto de las
estrellas, ni ha navegado por mares desconocidod, e abierto una puerta al espiritu humano”. ¢Los

pesimistas aportan algo a las organizaciones?

L. R. M.: Solo en el departamento de finanzas, wmme tener uno y no mas que diga que algo norauad
ponga un poco de cordura: eso si, el jefe debe sampre que esta tratando con un pesimista yarie thayor
protagonismo del necesario. El pesimista aportavigi@n negativa que hay que tener en cuenta paohmmas
relevante que describir “problemas” es proponetutsones”, y ello estd muy relacionado con el ealkmeo y

las ganas de salir adelante propias del optimista.

El profesor de Dinamica de las Organizaciones ddniaversidad de Michigan, Karl Weick, cuenta unatel
veridico en el que muestra la importancia del easnso y la confianza a la hora de hacer frenteaalVersidad.
Durante unas maniobras militares en Suiza, un jeeerente de un destacamento hungaro en los Alpas a
un pelotén de soldados a explorar una montafa dnekddrato empezd a nevar y un par de dias después
patrulla aun no habia regresado. El teniente pangastiado que habia mandado a sus hombres a teemaie
cuarto dia, los soldados volvieron al campamernitofiBial, sorprendido, les preguntd qué les haigarrido y

como habian conseguido volver. El pelotén contgs® se habian perdido y que poco a poco su animaese



consumiendo hasta que uno de ellos encontré un em@za bolsillo. Esto les tranquilizd. Esperarogua la
tormenta pasara y valiéndose del mapa dieron fieaten con el camino de vuelta. El oficial estudio

detenidamente el mapa y comprobd que no era un deajos Alpes sino de los Pirineos.

Lo que les salvo la vida, evidentemente, no fuemapa, sino que ese mapa sirvié para levantar elcarel

entusiasmo y la esperanza del grupo y de esta maneontrar el camino de regreso a fuerza de enysewor.

F. A.: Los pesimistas se preguntaran. ¢Se puede gmder a ser optimista y qué hay que hacer?

L. R. M.: Se puede pero no es facil y requiere@ziny paciencia. La clave esta en fomentar maptehismo
gue en intentar reducir el pesimismo. Se ha deamstque en lugar de pretender desprendernos deaasues
pensamientos pesimistas la formula reside en pareraguellos aspectos optimistas con los que todo

contamos.

La metodologia consiste, primero, en hablar deule® @ uno le gusta. Sabemos que la forma de pgnsiar
sentir van de la mano: segin como siento, pierido.estas pasando bien y te pregunto qué piersasenvas a
decir cosas negativas. Cuando nos sentimos bigemedosamientos son siempre positivos. La parteatebro
gue regula las emociones influye en los pensanseni® forma que si potenciamos las situacionesudstra
vida que nos resultan agradables tendremos maarmemgos positivos.

Segundo, hay que revisar y eliminar ese conjuntpatesamientos negativos automaticos que nos invaden
menudo y que no estan fundamentados; como por kjefg felicidad no existe”; “esta vida no merelee
pena’; o “solo hay malas personas”. Viniendo a Bapana sefiora en el avibn me dice: “Espafia etstia. f&

yo le pregunto: “Pero por qué esta fatal”. Y ella contesta: “Estamos rodeados de maltratadoresoyistas”.
Entonces le vuelvo a preguntar: “¢ Cuantos hay darsilia o entorno cercano?”. Me reconocio que uirg
Cada vez que salta un pensamiento automatico meghtly que cuestionarlo; parar a la otra persodecyle:
“espera, apunta lo que estas diciendo y dime setiégica”’. En la mayor parte de las ocasiones elismos

son los que reconocen su error.

F. A.: ¢Se puede segmentar el optimismo por sexcdagles, razas, culturas, nivel intelectual u otras

variables y cuales son las causas?

L. R. M.: Hay culturas donde se le da mas importamt optimismo pero no quiere decir que sean mas
optimistas. Por ejemplo, yo no creo el directivovllall Street sea mas optimista que el de Espafia,lpala
mas importancia al optimismo. En Europa, decir ges optimista esta mal visto mientras que en Bstad

Unidos es todo lo contrario, si no dices que epsnista no consigues ningun trabajo.

F. A.: Vd. habla con frecuencia de la “empresa optiista”. ¢ Qué es exactamente y qué es lo que hacesqu

una organizacion reciba ese calificativo?



L. R. M.: La “empresa optimista” es aquella en e el empleado cree que su aportacion es detert@iahn
resultado. Son organizaciones en las que las pgssianten que lo que hacen sirven para algo. igrésa

optimista” fomenta también la comunicacion entre empleados incluso en momentos de crisis.

La cadena de cafés norteamericana Starbucks esuem djemplo. Hace unos afios entré en uno de st
establecimientos en Nueva York y me dije: “¢,Quéde a esta gente?”. No era s6lo amabilidad sincaletaia
y un optimismo contagiosos. Eran unos empleadosnquganaban mucho dinero pero sentian que tenian

control de lo que ocurria.

Para contar con una “empresa optimista” es muy fitapte la seleccion de personal, aunque tambigrusde
fomentar el optimismo posteriormente. El entusiagme transmiten los lideres es determinante y ouadis
comunigue y menos espacio deje a los rumores ynelsisnejor. Los rumores son sintoma de falta dealzd® y

de seguridad. En una empresa en la que hay buelhdeicomunicacion hay pocos chismes.

F. A.: ¢ Existen estudios empiricos que muestren falacion entre optimismo y resultados empresarialé&s

L. R. M.: Si. En un interesante proyecto dirigiddirsales de la década de los ochenta por MartiP E.
Selingman, profesor de la Universidad de Pengdydb.000 aspirantes a vendedores de poélizasgigeasede
la empresa Metropolitan Life realizaron dos prueltmsle aptitud para vendedores y otra de perstathlgque

media el grado de optimismo y pesimismo de losidataks.

Como resultado, se contrataron a 1.200 individuas sg dividian en tres grupos. El primero, los itojstas”,
formado por 500 candidatos que habian aprobadoxahen de aptitud y que de acuerdo con el test d
personalidad, eran moderadamente optimistas. Hingeggrupo lo formaban los “pesimistas”, otros 500
aspirantes que también habian pasado la pruebatitiedgpero que tenian una personalidad moderadamen
pesimista. El tercer grupo, denominado los “comarepeciales”, lo integraban unos 200 candidateshghian

suspendido la prueba de aptitud, pero que entalégsersonalidad mostraban niveles muy altos tegmo.

Dos afios después, los directivos de Metropolitda tomprobaron la productividad de los tres grupas
resultados revelaron que los mas productivos haditimlos “comandos especiales”. Estos “superoptasf
suspendidos en el examen de aptitud, aventajargarga de polizas al grupo de los “optimistas” ar26% vy al
de los pesimistas en un 27%. Al parecer, el éxattnd vendedores de talante optimista obedeciaipaimente
a su mas alta persistencia en la labor y a su magistencia a rendirse ante los rechazos de Isblps
compradores. El optimista lo intenta mas vecesnivis un vendedor normal realiza doce llamadagldéoho
el optimista insiste el doble de veces.

F. A.: También en su libro “La fuerza del optimismd recopila numerosas investigaciones cientificas lsioe
las ventajas del optimismo en otros ambitos difereas al de la empresa. ¢Cuéntenos alguna que le ha

llamado especialmente la atencion?



L. R. M.: Hay muchos estudios que muestran lasayasidel optimismo sobre la salud, las relacionemkes, la

longevidad, el trabajo, el deporte o incluso latjal.

Por ejemplo, existe una correlacion destacable enitimismo y salud. El “efecto placebo”, es deeirefecto
de mejora o incluso cura que experimenta un enfel®spués de ingerir una sustancia inocua o0 soraeiarsa
intervencion sin ningun valor terapéutico, es uaralejemplo. Estd demostrado que entre el 25-50%sle
enfermos mas comunes mejora o incluso se cura éesleutomar sustancias que no tienen ningun efecsois

enfermedades pero que ellos creen que si.

En un estudio dirigido por Lon Schneider, de lavgnsidad de Carolina del Sur, entre 728 pacientggres de
60 afios y con cuadros depresivos, a la mitad de s# les dio un tratamiento con pastillas de tidepresivo
probado conocido como sertralina; a la otra migdes suministro un placebo de aspecto similarasAdcho
semanas habian mejorado el 45% de los enfermokgenp® de tratamiento activo y el 35% de los pateie

que ingirieron placebo.

También el optimismo influye en nuestra longevidadpsicologo Christopher Peterson realizé un estadtre
mas de 1.000 hombres y mujeres durante un periedas cincuenta afios. Los resultados, publicadd9@3,
revelaron que los pesimistas morian prematurameate mas frecuencia que los optimistas, incluyenda

accidentes y muertes violentas.

En el mundo del deporte también encontramos evideeenpiricas. El deportista que cree que no \anargno
se esfuerza. Y ante las adversidades, los optenigtantentan mas veces que los pesimistas lo hfirah se
traduce en mejores resultados. En un experimeewadb a cabo en la Universidad de Berkeley, unaydep
nadadores fue informado por sus entrenadores desleugna competicion de que sus marcas habiapasutes
de lo que realmente fueron. Ante este reves, ldad@es considerados optimistas mejoraron su tiesnpa

siguiente carrera, mientras que los pesimistasrigseoraron.

Desde un punto de vista cientifico, la explicacdnsencilla: las personas optimistas son mas [pzesdes y
obtienen mejores resultados. El paciente de canésroptimista sigue el tratamiento de una formangasosa
gue el pesimista que piensa que haga lo que hagafstmedad no tiene solucion; o el conductor aptarse
pone el cinturon de seguridad en el coche con mésudncia que el pesimista que hace el siguients

razonamiento: “da igual lo que haga porque si emetque tocar no puedo evitarlo”.

F. A.: Segun algunas investigaciones las personaabltan siete veces mas de lo negativo que de lo piusi

y David Myers, Profesor de Psicologia de la Univeidad de Michigan, en una revision electronica de &
revistas mas prestigiosas del mundo, realizada ewtr1967 y 1998, encontr6 101.004 articulos sobre
depresion, ansiedad o violencia, pero solamente @77/sobre alegria, amor o felicidad; es decir, poracla
articulo que trataba sobre un aspecto positivo delpersona habia veintiuno lo hacian sobre algunadata
negativa. ¢En la vida, en general, y en el mundo da@ empresa, en particular, prevalecen los pesimess

sobre los optimistas y por qué?



L. R. M.: A la hora de comunicarnos con otra peastandemos a hablar mas de lo negativo que desitioo
porque es una forma de desahogarnos. Sin embargoda@ doy una charla y hago la siguiente pregiptaal
es el nivel de satisfaccion con la vida en gengehl0 al 10?”, y pido a los asistentes que levatdemano
aguellos que se den mas de 5, el 90% alza el lyraeoda entre un 6 y un 8. Algunos miran extrafiales

alrededor sin comprender muy bien como es que tgamite ha levantado la mano.

Si la pregunta es: “¢,Cual cree Vd. que el nivetatesfaccion del mundo en general?”, todos damasmeota
a los demas gue a nosotros mismos. Esto es unjvenseualquier parte del planeta. Pensamos qrestd esta
fatal, pero cuando nos acercamos Yy les preguntaotme su nivel de satisfaccion, ellos se valoranw nota
alta. Incluso en paises pobres se dan notas plitegle es una forma de sobrevivir. Tendemos a r&inla

disonancia. Si pensamos que la vida no merecenk pgué hago vivo?

F. A.: En el libro también escribe: “El desarrollo de la civilizacion constituye otro fruto de la enegia
positiva humana. Es razonable pensar que una civiicion como la nuestra que aparecié en Africa y en
menos de cien mil afios domind el planeta, albergakechispa del optimismo, la vitalidad y la motiva@n
para buscar formas novedosas de someter a la natleaa en su propio beneficio y mejorar su existencia
Si analizamos la esperanza de vida, el nivel de exiicion general o el nUmero de sociedades democrase
nunca tantos hombres y mujeres han disfrutado de un calidad de vida tan alta”. ¢Hoy dia somos

optimistas que en el pasado y el optimista evolucia?

L. R. M.: Yo creo que cada dia somos mas optimi§iasemos mas confianza en nosotros y nos vemogmas
el asiento del conductor y eso es bueno, porquéese la adversidad te sientes con capacidad paverlh

frente.

El optimismo entendido como una sensacion de cdod#&ola situacion y que esta en nuestras manos sal
adelante, va en aumento porque forma parte deddagugenes considera util a la hora de sobreyipiodigar
nuestra especie. Segun la fuerza de seleccidnahatue esta probada en los humanos y en los aslak

genes van incorporando aquellas facetas que nosuwagusobrevivir.

Por ejemplo, cada dia tenemos menos dientes porgu®s hacen falta. Ya nuestros hijos no tienereaua
muelas del juicio, sélo dos, porque los genes @meds ido transmitiendo, segun la fuerza de seleatidural,
hace que mantengamos y fortifiquemos lo necesaona.el optimismo sucede lo mismo, nos ayuda a sifire
y lo incorporamos a nuestros genes. El problentguesel proceso de evolucion y de seleccion nagaaético

es muy lento.

Por otro lado, si miramos hacia atras y vemos B li(gmos avanzado, cualquier persona puede dansia ces
los frutos del optimismo. Ademas, si hay un indarade calidad de vida es la esperanza de vida,uposq
estamos muertos no hay forma de buscar la felicilach empezar hay que estar vivo. El vivir masnedato de
calidad de vida.



F. A.: Por su profesion ha vivido muy de cerca copersonas con enfermedades muy delicadas y también
una situacion extrema como los atentados del 11-@ @001. ¢;Qué es lo mejor y lo peor que ha aprendido

del ser humano?

L. R. M.: Lo que mas me ha sorprendido del homBriaeapacidad para superar la adversidad. Enaaalat
negativo, para mi los venenos de la vida son cuekmolor que no se puede tratar; el miedo crgretodio; y

la depresion que elimina la esperanza y generdensién.
F. A.: Para acabar Doctor. Diganos una frase o citque refleje su filosofia de vida actual.

L. R. M.: Mi vida actual se rige por un ingredierfteadamental que es diversificar y compartimentas m
parcelas de satisfaccion. Trato de distribuir nienfes de bienestar en diferentes ambitos y caredifes

personas, ya que me ayuda a equilibrar y compérséallos y adversidades de la vida.
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