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Cuentos para Pensar

La Roca en el Camino

En un reino lejano, hubo una vez un rey que colocé una gran roca en medio del
camino principal de entrada al reino, obstaculizando el paso. Luego se escondié para
ver si alguien la retiraba.

Los comerciantes méas adinerados del reino y algunos cortesanos que pasaron
simplemente rodearon la roca. Muchos de ellos se quedaron un rato delante de la
roca quejandose, y culparon al rey de no mantener los caminos despejados,
pero ninguno hizo nada para retirar el obstaculo.

Entonces llegd un campesino que llevaba una carga de verduras. La dejé en el suelo y
estudio la roca en el camino observandola. Intenté mover la roca empujandola y haciendo
palanca con una rama de madera que encontré a un lado del camino, después de
empujar y fatigarse mucho, finalmente logré apartar la roca. Mientras recogia su
carga, encontrd una bolsa, justo en el lugar donde habia estado la roca. La bolsa contenia
una buena cantidad de monedas de oro y una nota del rey, indicando que esa era
la recompensa para quien despejara el camino.

El campesino aprendi6 lo que los otros nunca aprendieron:

Cada obstaculo superado es una oportunidad para mejorar la propia condicién.

Reflexion

Esta historia nos hace reflexionar sobre la importancia de afrontar los obstaculos que la
vida nos pone delante.

Esquivar los problemas, buscar "culpables" o simplemente quejarnos no solucionara
nada, y la "roca" seguird estando alli. Afrontar los obstaculos, actuar, esforzarse.. es lo
que nos hara crecer como persona.

Mover las "rocas" seguramente implicara esfuerzo, sufrimiento, capacidad de andlisis,
constancia ..y todo ello nos hara mas fuertes y sabios. Superar los obstaculos nos hace
mejorar nuestra condicidn, crecer, evolucionar.

La queja, y el evitar los problemas sin afrontarlos, nos estancan.
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Cuentos para Pensar

El Papel Arrugado

Contaba un predicador que, cuando era nifio, su caracter impulsivo lo hacia estallar en
célera a la menor provocacion.

Luego de que sucedia, casi siempre se sentia avergonzado y batallaba por pedir excusas
a quien habia ofendido.

Un dia su maestro, que lo vio dando justificaciones después de una explosion de ira a uno
de sus compafieros de clase, lo llevo al salon, le entreg6 una hoja de papel lisa y le dijo:

—ijArrugalo! EI muchacho, no sin cierta sorpresa, obedecié e hizo con el papel una
bolita. —Ahora —volvié a decirle el maestro— déjalo como estaba antes.

Por supuesto que no pudo dejarlo como estaba. Por mas que trataba, el papel siempre
permanecia lleno de pliegues y de arrugas.

Entonces el maestro remato diciendo:
—ElI corazén de las personas es como ese papel. La huella que dejas con tu ofensa sera
tan dificil de borrar como esas arrugas y esos pliegues.

Asi aprendié a ser mas comprensivo y mas paciente, recordando, cuando esta a punto de
estallar, el ejemplo del papel arrugado.

Reflexion:

Este cuento pone de manifestacién la importancia de controlar la ira, saber gestionar
nuestras emociones y expresar nuestro desacuerdo y enfado con asertividad.

No se trata de no enfadarse: sino de saber gestionarlo, y de saber expresar nuestro
malestar, disconformidad o enfado sin atacar al otro, siempre desde el respeto, no recurrir
nunca a la violencia pues es dafiino tanto para los demas como para nosotros
mismos. Es importante saber gestionar las frustraciones o nuestro enfado sin perder los
papeles. Ser sincero o expresar nuestras emociones no justifica hacerlo de cualquier
modo, es importante fomentar la paciencia, control de nuestras emociones Yy
comunicacion asertiva con los demas. Elrespeto ha de ser un valor fundamental en
nuestra vida: gracias al respeto nos evitaremos ir por la vida arrugando papeles [
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Cuentos para Pensar

El Paquete de Galleta

Habia una vez una sefiora que debia viajar en tren.

Cuando la sefiora llegd a la estacion, le informaron de que su tren se retrasaria
aproximadamente una hora. Un poco fastidiada, se comprd una revista, un paquete de
galletas y una botella de agua. Buscé un banco en el andén central y se sentd, preparada
para la espera.

Mientras ojeaba la revista, un joven se sentd a su lado y comenzé a leer un diario. De
pronto, sin decir una sola palabra, estir6 la mano, tomé el paquete de galletas, lo abrié y
comenzO a comer. La sefiora se molestdé un poco; no queria ser grosera pero tampoco
hacer de cuenta que nada habia pasado. Asi que, con un gesto exagerado, tomo el
paquete, sac6 una galleta y se la comié mirando fijamente al joven.

Como respuesta, el joven tomoé otra galleta y, mirando a la sefiora a los ojos y sonriendo,
se la llevé a la boca. Ya enojada, ella cogié otra galleta y, con ostensibles sefiales de
fastidio, se la comié mirandolo fijamente.

El dialogo de miradas y sonrisas continué entre galleta y galleta. La sefiora estaba cada
vez mas irritada, y el muchacho cada vez mas sonriente. Finalmente, ella se dio cuenta de
gue so6lo quedaba una galleta, y pensd: "No podra ser tan caradura" mientras miraba
alternativamente al joven y al paquete. Con mucha calma el joven alargé la mano, tomo la
galleta y la parti6 en dos. Con un gesto amable, le ofrecié la mitad a su compafiera de
banco.

-iGracias! -dijo ella tomando con rudeza el trozo de galleta.
-De nada -contesto6 el joven sonriendo, mientras comia su mitad.

Entonces el tren anuncid su partida. La sefiora se levanto furiosa del banco y subié a su
vagon. Desde la ventanilla, vio al muchacho todavia sentado en el andén y pensé: "jQué
insolente y mal educado! jQué sera de nuestro mundo!" De pronto sintié la boca reseca
por el disgusto. Abrié su bolso para sacar la botella de agua y se quedd estupefacta
cuando encontré alli su paquete de galletas intacto.

Reflexion

iCuantas veces nuestros prejuicios y decisiones apresuradas nos hacen valorar
errbneamente a los demas y cometer equivocaciones! Cuantas veces la desconfianza
hace que juzguemos arbitrariamente a las personas y las situaciones, encasillandolas en
ideas preconcebidas alejadas de la realidad. ¢Os ha pasado alguna vez?

A veces debemos recordarnos el abandonar los prejuicios, limpiar nuestra cabeza de
ideas preconcebidas, y prestar atencion a lo que realmente tenemos delante para ver las
cosas como realmente son
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Cuentos para Pensar

Las Tres Rejas
El joven discipulo de un filésofo sabio llega a casa de éste y le dice:
- Oye maestro, un amigo tuyo estuvo hablando de ti con malevolencia.....

- | Esperal - lo interrumpe el filésofo - ¢ya hiciste pasar por las tres rejas lo que vas a
contarme?

- ¢Las tres rejas?

- Si. La primera eslaverdad. ¢Estas seguro de que lo que quieres decirme es
absolutamente cierto?

- No. Lo of comentar a unos vecinos.

- Al menos lo habras hecho pasar por la segunda reja, que es la bondad. Eso que deseas
decirme, ¢ es bueno para alguien?.

- No, en realidad no. Al contrario...

- IAh, vaya! La ultima reja es la necesidad. ¢ Es necesario hacerme saber eso que tanto te
inquieta?

- A decir verdad, no.
- Entonces, dijo el sabio sonriendo

- Si no sabemos si es verdad, ni bueno, ni necesario, sepultémoslo en el olvido.

Reflexion:

Creo que las rejas ejemplifican muy bien algunos de los aspectos clave que han de
considerarse para valorar si algo merece o no la pena que lo tomemos en consideracion.
A veces so6lo nos centramos en el mensaje, pero no atendemos a su fiabilidad, a lo que
implica para los demas o a su utilidad, a la hora de valorarlo. Pasarlos por éstos filtros
puede ser muy Util ¢no creéis? ¢Se o0s ocurren ejemplos?.. A mi me vienen unos cuantos
a la cabeza.
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Cuentos para Pensar

El circulo del 99
En un pais no muy lejano habia un rey muy triste, el cual tenia un sirviente que se
mostraba siempre pleno y feliz.

Todas las mafianas, cuando le llevaba el desayuno, el sirviente lo despertaba tarareando
alegres canciones de juglares. Siempre habia una sonrisa en su cara, y su actitud hacia la
vida era serena y alegre.

Un dia el rey lo mandé llamar y le pregunté:

-Paje, ¢cual es el secreto?

-¢,Qué secreto, Majestad?

-¢,Cudl es el secreto de tu alegria?

-No hay ningun secreto, Alteza.

-No me mientas. He mandado cortar cabezas por ofensas menores que una mentira.

-Majestad, no tengo razones para estar triste. Su Alteza me honra permitiéndome
atenderlo. Tengo a mi esposa y a mis hijos viviendo en la casa que la corte nos ha
asignado, estamos vestidos y alimentados, y ademas Su Alteza me premia de vez en
cuando con algunas monedas que nos permiten darnos pequefios gustos. ¢COmo no
estar feliz?

-Sino no me dices ya mismo el secreto, te haré decapitar -dijo el rey- Nadie puede ser feliz
por esas razones que has dado.

El sirviente sonrid, hizo una reverencia y salié de la habitacion.

El rey estaba furioso, no conseguia explicarse como el paje vivia feliz asi, vistiendo ropa
usada y alimentandose de las sobras de los cortesanos.

Cuando se calmo, llamé al méas sabio de sus asesores y le pregunto:

-¢Por qué él es feliz?

-Majestad, lo que sucede es que él esta por fuera del circulo.

-¢ Fuera del circulo? ¢Y eso es lo que lo hace feliz?

-No, Majestad, eso es lo que no lo hace infeliz.

-A ver si entiendo: ¢ .estar en el circulo lo hace infeliz? ¢ Y como sali6 de él?
-Es que nunca entro.

-¢,Qué circulo es ese?
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-El circulo del noventa y nueve.
-Verdaderamente no entiendo nada.

-La Unica manera para que entendiera seria mostrarselo con hechos. ¢Cémo? Haciendo
entrar al paje en el circulo. Pero, Alteza, nadie puede obligar a nadie a entrar en el circulo.
Aungue si le damos la oportunidad, posiblemente entrard por si mismo.

-¢ Pero no se daréa cuenta de que eso es su infelicidad?
-Si se dara cuenta, pero no lo podra evitar.

-¢Dices que él se dara cuenta de la infelicidad que le causard entrar en ese ridiculo
circulo, y de todos modos lo hara?

-Tal cual, Majestad. Si usted esta dispuesto a perder un excelente sirviente para entender
la estructura del circulo, lo haremos. Esta noche pasaré a buscarlo. Debe tener preparada
una bolsa de cuero con noventa y nueve monedas de oro.

Asi fue. El sabio fue a buscar al rey y juntos se escurrieron hasta los patios del palacio y
se ocultaron junto a la casa del paje. El sabio guard6 en la bolsa un papel que decia:
"Este tesoro es tuyo. Es el premio por ser un buen hombre. Disfritalo y no le cuentes a
nadie como lo encontraste”.

Cuando el paje salio por la mafiana, el sabio y el rey lo estaban espiando. El sirviente leyo
la nota) agit6 la bolsa y al escuchar el sonido metalico se estremeci6. La apret6 contra el
pecho, mir6 hacia todos lados y cerré la puerta.

El rey y el sabio se acercaron a la ventana para ver la escena. El sirviente habia tirado
todo lo que habia sobre la mesa, dejando sélo una vela, y habia vaciado el contenido de
la bolsa. Sus ojos no podian creer lo que veian: juna montafia de monedas de oro! El paje
las tocaba, las amontonaba y las alumbraba con la vela. Las juntaba y desparramaba,
jugaba con ellas... Asi, empez6 a hacer pilas de diez monedas. Una pila de diez, dos pilas
de diez, tres, cuatro, cinco pilas de diez... hasta que formo la Ultima pila: jnueve monedas!
Su mirada recorrié la mesa primero, luego el suelo y finalmente la bolsa.

"No puede ser", pensé. Puso la ultima pila al lado de las otras y confirm6 que era mas
baja. "Me robaron -grit6-, me robaron, jmalditos! "Una vez mas busco en la mesa, en el
piso, en la bolsa, en sus ropas. Corrié los muebles, pero no encontré nada. Sobre la mesa
como burlandose de él, una montafiita resplandeciente le recordaba que habia noventa y
nueve monedas de oro. "Es mucho dinero -pensé- pero me falta una moneda. Noventa y
nueve no es un nimero completo. Cien es un nimero completo, pero noventa y nueve.

El rey y su asesor miraban por la ventana. La cara del paje ya no era la misma, tenia el
cefio fruncido y los rasgos tensos, los ojos se veian pequefios y la boca mostraba un
horrible rictus. El sirviente guard6 las monedas y, mirando para todos lados con el fin de
cerciorarse de que nadie lo viera, escondi6 la bolsa entre la lefia. Tomo papel y pluma 'y
se sentd a hacer célculos. ¢ Cuanto tiempo tendria que ahorrar para comprar su moneda
namero cien? Hablaba solo en voz alta. Estaba dispuesto a trabajar duro hasta
conseguirla; después, quizas no necesitaria trabajar mas. Con cien monedas de oro un
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hombre puede dejar de trabajar. Con cien monedas de oro un hombre es rico. Con cien
monedas de oro se puede vivir tranquilo. Si trabajaba y ahorraba, en once o doce afios
juntaria lo necesario. Hizo cuentas: sumando su salario y el de su esposa, reuniria el
dinero en siete afios. jEra demasiado tiempo! Pero, ¢para qué tanta ropa de invierno?,
¢para qué mas de un par de zapatos? En cuatro afios de sacrificios llegaria a su moneda
cien.

El rey y el sabio Volvieron al palacio.

El paje habia entrado en el circulo del noventa y nueve. Durante los meses siguientes,
continud con sus planes de ahorro. Una mafiana entré a la alcoba real golpeando las
puertas y refunfufiando.

-¢,Qué te pasa? -le pregunté el rey de buen modo.

-Nada -contesto el otro.

-No hace mucho, reias y cantabas todo el tiempo.

-Hago mi trabajo, ¢no? ¢Qué querria Su Alteza, que fuera también su bufén y juglar?

No pasé mucho tiempo antes de que el rey despidiera al sirviente. No era agradable tener
un paje que estuviera siempre de mal humor.

Reflexion:

Muchos de nosotros hemos entrado en el circulo del noventa y nueve alguna
vez: sentimos que nos falta algo para estar completos, y pensamos que solo entonces
podremos disfrutar de lo que tenemos. Como siempre algo "falta" parece que la felicidad
debera esperar hasta que todo esté completo... y entramos en un circulo en el que nunca
podemos gozar de la vida.

Muchas veces pensamos que la satisfaccion y el bienestar llegaran "cuando tenga un
buen sueldo" o "una buena casa", "cuando me case", "cuando tenga un hijo", "cuando me
jubile y tenga tiempo", cuando consiga tal o cual meta.. sin embargo el bienestar y la
plenitud ha de venir de dentro, no desde fuera, y estar presente a lo largo de todo el
camino de nuestra vida. Nos generamos insatisfaccion y sufrimiento si nos centramos en

aforar lo que nos falta y dejamos de disfrutar de lo que si tenemos.

Esta es la trampa del circulo: no entendemos que con 99 podemos ser felices, podemos
sentirnos plenos a lo largo del camino, si nos centramos en esa moneda que creemos
gue falta y dejamos de valorar lo que tenemos nunca estaremos "completos" siempre nos
faltara algo.

No dejemos de disfrutar de lo que tenemos por afiorar lo que creemos que nos falta.
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Cuentos para Pensar

Pedro y el hilo méagico:

Pedro era un nifilo muy vivaracho. Todos le querian: su familia, sus amigos y sus
maestros. Pero tenia una debilidad. - ¢ Cual?

Era incapaz de vivir el momento. No habia aprendido a disfrutar el proceso de la vida.
Cuando estaba en el colegio, sofiaba con estar jugando fuera. Cuando estaba jugando
soflaba con las vacaciones de verano. Pedro estaba todo el dia sofiando, sin tomarse el
tiempo de saborear los momentos especiales de su vida cotidiana.

Una mafana, Pedro estaba caminando por un bosque cercano a su casa. Al rato, decidio
sentarse a descansar en un trecho de hierba y al final se quedd dormido. Tras unos
minutos de suefio profundo, oy6 a alguien gritar su hombre con voz aguda.

Al abrir los ojos, se sorprendioé de ver una mujer de pie a su lado. Debia de tener unos
cien afos y sus cabellos blancos como la nieve caian sobre su espalda como una
apelmazada manta de lana. En la arrugada mano de la mujer habia una pequefa pelota
magica con un agujero en su centro, y del agujero colgaba un largo hilo de oro.

La anciana le dijo: "Pedro, este es el hilo de tu vida. Si tiras un poco de él, una hora
pasard en cuestion de segundos. Y si tiras con todas tus fuerzas, pasaran meses o
incluso afios en cuestion de dias" Pedro estaba muy excitado por este descubrimiento.
"¢, Podria quedarme la pelota?”, preguntd. La anciana se la entrego.

Al dia siguiente, en clase, Pedro se sentia inquieto y aburrido. De pronto recordd su nuevo
juguete. Al tirar un poco del hilo dorado, se encontré en su casa jugando en el jardin.
Consciente del poder del hilo magico, se cansé enseguida de ser un colegial y quiso ser
adolescente, pensando en la excitacion que esa fase de su vida podia traer consigo. Asi
que tiré una vez mas del hilo dorado.

De pronto, ya era un adolescente y tenia una bonita amiga llamada Elisa. Pero Pedro no
estaba contento. No habia aprendido a disfrutar el presente y a explorar las maravillas de
cada etapa de su vida. Asi que saco la pelota y volvié a tirar del hilo, y muchos afios
pasaron en un solo instante. Ahora se vio transformado en un hombre adulto. Elisa era su
esposa y Pedro estaba rodeado de hijos. Pero Pedro repar6 en otra cosa. Su pelo, antes
negro como el carbén, habia empezado a encanecer. Y su madre, a la que tanto queria,
se habia vuelto vieja y fragil. Pero él seguia sin poder vivir el momento. De modo que una
vez mas, tiré del hilo méagico y esperé a que se produjeran cambios.

Pedro comprob6 que ahora tenia 90 afios. Su mata de pelo negro se habia vuelto blanca
y su bella esposa, vieja también, habia muerto unos afios atras. Sus hijos se habian
hecho mayores y habian iniciado sus propias vidas lejos de casa. Por primera vez en su
vida, Pedro comprendié que no habia sabido disfrutar de las maravillas de la vida. Habia
pasado por la vida a toda prisa, sin pararse a ver todo lo bueno que habia en el camino.

Pedro se puso muy triste y decidi6 ir al bosque donde solia pasear de muchacho para
aclarar sus ideas y templar su espiritu. Al adentrarse en el bosque, advirti6 que los
arbolitos de su nifiez se habian convertido en robles imponentes. El bosque mismo era
ahora un paraiso natural. Se tumbé en un trecho de hierba y se durmié profundamente.
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Al cabo de un minuto, oy6 una voz que le llamaba. Alzo los ojos y vio que se trataba nada
menos que de la anciana que muchos afios atras le habia regalado el hilo méagico. "¢ Has
disfrutado de mi regalo?", pregunt6 ella. Pedro no vacil6 al responder: "Al principio fue
divertido pero ahora odio esa pelota. La vida me ha pasado sin que me enterase, sin
poder disfrutarla. Claro que habria habido momentos tristes y momentos estupendos, pero
no he tenido oportunidad de experimentar ninguno de los dos. Me siento vacio por dentro.
Me he perdido el don de la vida. "Eres un desagradecido, pero igualmente te concederé
un dltimo deseo", dijo la anciana. Pedro pensé unos instantes y luego respondio: "Quisiera
volver a ser un nifio y vivir otra vez la vida". Dicho esto se quedoé otra vez dormido.

Pedro volvioé a oir una voz que le llamaba y abrié los ojos. ¢Quién podra ser ahora?, se
preguntd. Cual no seria su sorpresa cuando vio a su madre de pie a su lado. Tenia un
aspecto juvenil, saludable y radiante. Pedro comprendié que la extrafia mujer del bosque
le habia concedido el deseo de volver a su nifiez.

Ni que decir tiene que Pedro salté de la cama al momento y empez6 a vivir la vida tal
como habia esperado. Conoci6 muchos momentos buenos, muchas alegrias y triunfos,
pero todo empezd cuando tomo la decision de no sacrificar el presente por el futuro y
empezar a vivir en el ahora.

- Fragmento tomado de "El monje que vendié su Ferrari" Robin S. Sharma-

Reflexion:

Muchas veces descuidamos el presente por focalizarnos en los anhelos futuros. En el
mundo real por desgracia nunca tenemos una segunda oportunidad de vivir la vida, no
podemos volver a atras como en el cuento. Es importante llenar nuestro presente de
momentos de calidad para poder construir nuestro futuro, no dejemos pasar la vida
sofldndola y sin vivirla.

Nos convencemos de que la vida sera mejor después de cumplir los 18 afios, después de
casarnos, después de conseguir un mejor empleo, después de tener un hijo, después que
los hijos sean grandes... A veces nos sentimos frustrados porque pensamos que las
circunstancias no son las ideales, que no es el momento perfecto, y pensamos que nos
sentiremos felices cuando lo sea.

Recuerdo haber leido unarticuloen el que una enfermera comentaba los
arrepentimientos mas comunes que le transmitian los enfermos terminales antes de morir,
y éstos eran:

Haber tenido el coraje de hacer lo que realmente deseaba (y no lo que otros esperaban
de mi)

Haber dedicado menos tiempo al trabajo y mas a la familia.
Haber dicho lo que realmente sentian.
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Haber tenido mas contacto con mis amigos
Haberme dedicado a ser mas feliz

En definitiva: la gente se lamentaba de no haber vivido en plenitud, no haber priorizado lo
realmente importante, no haber disfrutado de su tiempo con lo que le hacia feliz y con
guienes amaba.

Esta perspectiva nos ayuda a ver que no hay camino a la felicidad: la felicidad es el
camino.

No actuar, no movilizarnos hacia nuestros suefios, no disfrutar por esperar el "momento
oportuno”. Hace que pase la vida sin ser vivida. Esperando hasta terminar los estudios,
hasta que las cosas mejoren, hasta bajar diez quilos, hasta tener hijos, hasta que los hijos
vayan a la escuela, hasta casarse, hasta que separarse, hasta el viernes por la noche,
hasta el domingo por la mafiana, hasta la primavera, el verano, el otofio o el invierno... no
hay mejor momento que éste para ser feliz. La felicidad es un trayecto, No un destino.

&Y ta? ¢ Vives tu vida? ¢ 0 la dejas pasar esperando un "mejor momento" para vivirla?

https://psicologia-estrategica.com/
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Cuentos para Pensar

El anillo del Rey
Una vez, un rey de un pais no muy lejano reunié a los sabios de su corte y les dijo:

- "He mandado hacer un precioso anillo con un diamante, con uno de los mejores orfebres
de la zona. Quiero guardar, oculto dentro del anillo, algunas palabras que puedan
ayudarme en los momentos dificiles. Un mensaje al que yo pueda acudir en momentos de
desesperacion total. Me gustaria que ese mensaje ayude en el futuro a mis herederos y a
los hijos de mis herederos. Tiene que ser pequefio, de tal forma que quepa debajo del
diamante de mi anillo”.

Todos aquellos que escucharon los deseos del rey, eran grandes sabios, eruditos que
podian haber escrito grandes tratados... pero ¢ pensar un mensaje que contuviera dos o
tres palabras y que cupiera debajo de un diamante de un anillo? Muy dificil. Igualmente
pensaron, y buscaron en sus libros de filosofia por muchas horas, sin encontrar nada en
gue ajustara a los deseos del poderoso rey.

El rey tenia muy proximo a él, un sirviente muy querido. Este hombre, que habia sido
también sirviente de su padre, y habia cuidado de él cuando su madre habia muerto, era
tratado como la familia y gozaba del respeto de todos.

El rey, por esos motivos, también lo consulto. Y éste le dijo:
- “No soy un sabio, ni un erudito, ni un académico, pero conozco el mensaje”
- "¢ Como lo sabes pregunté el rey”?

- “Durante mi larga vida en Palacio, me he encontrado con todo tipo de gente, y en una
oportunidad me encontré con un maestro. Era un invitado de tu padre, y yo estuve a su
servicio. Cuando nos dejo, yo lo acomparie hasta la puerta para despedirlo y como gesto
de agradecimiento me dio este mensaje”.

En ese momento el anciano escribié en un diminuto papel el mencionado mensaje. Lo
doblé y se lo entreg6 al rey.

“Pero no lo leas", dijo. "Mantenlo guardado en el anillo. Abrelo sélo cuando no
encuentres salida en una situacion”.

Ese momento no tardo en llegar, el pais fue invadido y su reino se vio amenazado.

Estaba huyendo a caballo para salvar su vida, mientras sus enemigos lo perseguian.
Estaba solo, y los perseguidores eran numerosos. En un momento, llegé a un lugar donde
el camino se acababa, y frente a él habia un precipicio y un profundo valle.

Caer por él, seria fatal. No podia volver atras, porque el enemigo le cerraba el camino.
Podia escuchar el trote de los caballos, las voces, la proximidad del enemigo.

Fue entonces cuando record6 lo del anillo. Sac6 el papel, lo abri6 y alli encontré un
pequefio mensaje tremendamente valioso para el momento...

Simplemente decia “ESTO TAMBIEN PASARA”.
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En ese momento fue consciente que se cernia sobre él, un gran silencio.

Los enemigos que lo perseguian debian haberse perdido en el bosque, o debian haberse
equivocado de camino. Pero lo cierto es que lo roded un inmenso silencio. Ya no se
sentia el trotar de los caballos.

El rey se sinti6 profundamente agradecido al sirviente y al maestro desconocido. Esas
palabras habian resultado milagrosas. Dobld el papel, volvié a guardarlo en el anillo,
reunié nuevamente su ejército y reconquisté su reinado.

El dia de la victoria, en la ciudad hubo una gran celebracion con musica y baile...y el rey
se sentia muy orgulloso de si mismo.

En ese momento, nuevamente el anciano estaba a su lado y le dijo:
- “Apreciado rey, ha llegado el momento de que leas nuevamente el mensaje del anillo”

- “¢ Qué quieres decir?”, pregunté el rey. “Ahora estoy viviendo una situacion de euforia y
alegria, las personas celebran mi retorno, hemos vencido al enemigo”.

- “Escucha”, dijo el anciano. “Este mensaje no es solamente para situaciones
desesperadas, también es para situaciones placenteras. No es solo para cuando te
sientes derrotado, también lo es para cuando te sientas victorioso. No es solo para
cuando eres el ultimo, sino también para cuando eres el primero”.

El rey abri6 el anillo y leyé el mensaje... “ESTO TAMBIEN PASARA”

Y, nuevamente sintié la misma paz, el mismo silencio, en medio de la muchedumbre que
celebraba y bailaba. Pero el orgullo, el ego habia desaparecido. El rey pudo terminar de
comprender el mensaje. Lo malo era tan transitorio como lo bueno.

Entonces el anciano le dijo:

- “Recuerda que todo pasa. Ningln acontecimiento ni ninguna emocién son permanentes.
Como el dia y la noche; hay momentos de alegria y momentos de tristeza. Acéptalos
como parte de la dualidad de la naturaleza porque son la naturaleza misma de las cosas.”

Reflexién:
"Esto también pasara": Aceptacion. Templanza. jQué grandes conceptos!

Tanto la aceptacion como latemplanza son fundamentales para nuestro bienestar
emocional. Muchas veces nos vemos en situaciones muy dificiles, a punto de entrar en la
desesperacion, como el Rey ante sus enemigos: el estrés diario, las preocupaciones del
dia a dia, el trabajo, llegar a fin de mes... Se nos hace todo un mundo, y perdemos la
perspectiva. Pero "esto también pasara”. El Rey ante una situaciéon muy dificil se sumio6 en
la desesperacion, pero la conciencia de que esa emocion era pasajera le ayudo a dejarla
pasar, a recuperar la calma mental: “Fue consciente que se cernia sobre él un gran
silencio”, ese silencio es la claridad mental a pesar de lo dificil de la situacion, lo que le
ayuda a superarla, pues no sucumbe a la desesperacion. (La desesperacion bloquea,
impide actuar o nos hace reaccionar de forma instintiva, violenta, irracional) También en la
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situacion de euforia ante la victoria el Rey fue consciente de que la euforia pasaria: y pudo
disfrutar de la victoria con claridad mental, sin dejarse llevar por la euforia y la soberbia
del momento.

Hay cosas que podemos cambiar, mejorar, podemos esforzarnos y avanzar. Pero también
hay veces en las que no podemos hacer nada porque no depende de nosotros. En la vida
suceden fatalidades que no podemos cambiar, frustraciones cuando las cosas no salen
como nos gustaria... Esto nos puede generar rabia, rencor, una tristeza profunda,
bloguearnos... y para poder superarlo hemos de templar nuestras emociones y aceptar
gue hay cosas que no podemos cambiar.

A partir de la aceptacion podremos recuperar la claridad y serenidad para seguir
avanzando.

Las sensaciones intensas como la rabia o la euforia nos hacen perder la objetividad por
completo, de ahi la importancia de no encallarnos en las emociones y dejar que pasen,
para poder analizar la situacion presente y tomar decisiones desde la templanza.

El luchar contra lo que no nos gusta, quedarnos en el rencor y la rabia de que las cosas
Nno sean como esperamos, nos hace mas desgraciados: hemos de aceptar lo malo tanto
como lo bueno, pues al final todo pasara: y lo importante es disfrutar del camino.

https://psicologia-estrategica.com/
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Cuentos para Pensar

Las piedras y el frasco

Cierto dia un motivador estaba dando una conferencia sobre gestion de tiempo a un grupo
de profesionales. Para dejar en claro un punto utilizé un ejemplo que los profesionales
jamas olvidaran.

De pie frente a un auditorio compuesto por gente muy exitosa dijo:
Quisiera hacerles una pequefia demostracion...

Debajo de la mesa sac6 un jarro de vidrio de boca ancha y lo puso sobre la mesa frente a
él. Luego sacé una docena de piedras del tamafio de un pufio y empez6 a colocarlas una
por una en el jarro.

Cuando el jarro estaba lleno hasta el tope y no podia colocar mas piedras pregunto al
auditorio: ¢ Esta lleno este jarro? Todos los asistentes dijeron jSi!

Entonces dijo: ¢ Estan seguros? Y sac6 debajo de la mesa un cubo con piedras pequefas
de construccion. Eché un poco de las piedras en el jarro y lo movié haciendo que las
piedras pequefias se acomoden en el espacio vacio entre las grandes.

Cuando hubo hecho esto pregunt6 una vez mas: ¢ Esta lleno este jarro?

Esta vez el auditorio ya suponia lo que vendria y uno de los asistentes dijo en voz alta:
“Probablemente no”.

Muy bien contest6 el expositor. Sacé de debajo de la mesa un cubo lleno de arena y
empezo6 a echarlo en el jarro. La arena se acomodod en el espacio entre las piedras
grandes y las pequefias.
Una vez mas pregunto al grupo: ¢Esta lleno este jarro?
Esta vez varias personas respondieron a coro: jNo!

Una vez mas el expositor dijo: ijMuy bien! luego sac6 una jarra llena de agua y ech6 agua
al jarro con piedras hasta que estuvo lleno hasta el borde mismo. Cuando terminé, miro al
auditorio y pregunté: ¢ Cual creen que es la ensefianza de esta pequefia demostracion?

Uno de los espectadores levanté la mano y dijo: La ensefianza es que no importa como
de lleno esté tu horario, si de verdad lo intentas, siempre podras incluir mas cosas.

iNo! replicé el expositor, esa no es la ensefianza.

La ensefianza es que si no pones las piedras grandes primero, no podras ponerlas en
ningln otro momento.

Reflexion

Me encanta éste cuento. ¢Cuales son las piedras grandes en nuestra vida?: Son ¢la
rutina, lo que opinen los demas, el trabajo que no nos gusta, preocupaciones
cotidianas...? O son ¢La familia, los amigos, nuestros valores morales, la salud, las
personas que queremos, las cosas que nos hacen felices?.. Las piedras més grandes han
de referirse a nuestras bases, a lo mas importante para nosotros y estan relacionadas con
nuestros valores, con nuestros afectos y nos enriqguecen como personas.
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A veces es dificil en la rutina diaria tomar las perspectiva necesaria para asignar bien las
prioridades, a veces priorizamos las cosas mas pequefas frente a las que tienen mas
valor para nosotros. Si llenamos nuestro tiempo y nuestra cabeza de cosas "pequefas”
luego no caben las realmente importantes para nosotros. .. No es una cuestion de "no
tener tiempo". Es cuestién de saber organizarse teniendo siempre como base las piedras
grandes y valorar nuestras prioridades.

https://psicologia-estrategica.com/
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Cuentos para Pensar

El arbol de las preocupaciones

Un rico comerciante contratdé a un carpintero para restaurar una antigua casa colonial.
Como el comerciante era de esas personas a las que les gusta tener todo bajo control y le
preocupaba que el trabajo no quedase bien, decidié pasar un dia en la casa, para ver
como iban las obras.

Al final de la jornada, se dio cuenta de que el carpintero habia trabajado mucho, a pesar
de que habia sufrido varios contratiempos. Para completar el dia de mala suerte, el coche
también se neg6 a funcionar asi que el empresario se ofrecio para llevarle a casa.

El carpintero no hablé durante todo el trayecto, visiblemente enojado y preocupado por
todos los contratiempos que habia tenido a lo largo del dia. Sin embargo, al llegar invit6 al
comerciante a conocer a su familia y a cenar, pero antes de abrir la puerta, se detuvo
delante de un pequefio arbol y acaricié sus ramas durante pocos minutos.

Cuando abrié la puerta y entré en la casa, la transformacién era radical: parecia un
hombre feliz. La cena transcurrid entre risas y animada conversacion. Al terminar la
velada, el carpintero acompafié al comerciante al coche. Cuando pasaron por delante del
arbol, este le pregunto:

- ¢ Qué tiene de especial ese arbol? Antes de entrar estabas enojado y preocupado y
después de tocarlo eras otro hombre.

- Ese es el arbol de los problemas — le respondié el carpintero. — Soy consciente de
gue no puedo evitar los contratiempos en el trabajo pero no tengo por qué llevarme las
preocupaciones a casa. Cuando toco sus ramas, dejo ahi las preocupaciones y las recojo
a la mafana siguiente, cuando regreso al trabajo. Lo interesante es que cada mafhana
encuentro menos motivos para preocuparme que los que dejé el dia antes.

Esa noche, el rico comerciante aprendié una de las lecciones mas valiosas de su vida.

Reflexion:

Aprender a soltar las preocupaciones diarias puede parecer una habilidad dificil, pero con
practica puede conseguirse y convertirse en un habito que nos permitira disfrutar mejor
de nuestra vida.

Las preocupaciones son como montar en una bicicleta estatica: cansan pero no llevan a
ninguna parte. Cargar con la mochila de preocupaciones durante todo el dia genera
estrés, angustia, ansiedad y gran malestar, creandose una bola cada vez mas grande que
fomenta la irritabilidad y la negatividad... ademas de impedirnos disfrutar del presente.

Pero lo bueno es que podemos practicar y fomentar habilidades que nos permitan "soltar
lastre" diariamente. Podemos crear nuestro propio "arbol de las preocupaciones": hacer
deporte, practicar relajacion, meditacion, ejercicios mentales, etc.

Plantemos nuestro arbol de las preocupaciones y recordemos abrazarlo cada dia.
https://psicologia-estrategica.com/
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Cuentos para Pensar

La Vaca

Un maestro samurai paseaba por un bosque con su fiel discipulo, cuando vio a lo lejos un
sitio de apariencia pobre, y decidié hacer una breve visita al lugar.

Durante la caminata le coment6 al aprendiz sobre la importancia de realizar visitas,
conocer personas y las oportunidades de aprendizaje que obtenemos de estas
experiencias. Llegando al lugar constat6 la pobreza del sitio: los habitantes, una pareja y
tres hijos, vestidos con ropas sucias, rasgadas y sin calzado; la casa, poco mas que un
cobertizo de madera...

Se aproximé al sefor, aparentemente el padre de familia y le pregunté: “En este lugar
donde no existen posibilidades de trabajo ni puntos de comercio tampoco, ¢como hacen
para sobrevivir? El sefor respondio: “amigo mio, nosotros tenemos una vaca que da
varios litros de leche todos los dias. Una parte del producto la vendemos o lo cambiamos
por otros géneros alimenticios en la ciudad vecina y con la otra parte producimos queso,
cuajada, etc., para nuestro consumo. Asi es como vamos sobreviviendo.”

El sabio agradecio la informacion, contempl6 el lugar por un momento, se despidio y se
fue. A mitad de camino, se volvié hacia su discipulo y le ordend: “Busca la vaca, llévala al
precipicio que hay alla enfrente y empujala por el barranco.”

El joven, espantado, mir6 al maestro y le respondidé que la vaca era el Unico medio de
subsistencia de aquella familia. El maestro permanecié en silencio y el discipulo cabizbajo
fue a cumplir la orden.

Empujo la vaca por el precipicio y la vio morir. Aquella escena quedd grabada en la
memoria de aquel joven durante muchos afos.

Un bello dia, el joven agobiado por la culpa decidié abandonar todo lo que habia
aprendido y regresar a aquel lugar. Queria confesar a la familia lo que habia sucedido,
pedirles perdén y ayudarlos.

Asi lo hizo. A medida que se aproximaba al lugar, veia todo muy bonito, arboles floridos,
una bonita casa con un coche en la puerta y algunos nifios jugando en el jardin. El joven
se sintio triste y desesperado imaginando que aquella humilde familia hubiese tenido que
vender el terreno para sobrevivir. Aceleré el paso y fue recibido por un hombre muy
simpatico.

El joven pregunt6 por la familia que vivia alli hacia unos cuatro afios. El sefior le respondi6
que seguian viviendo alli. Espantado, el joven entré corriendo en la casa y confirmé que
era la misma familia que visitdé hacia algunos afios con el maestro.

Elogio el lugar y le preguntd al sefior (el dueio de la vaca): “; Coémo hizo para mejorar
este lugar y cambiar de vida?” El sefor entusiasmado le respondié: “Nosotros teniamos
una vaca que cay0 por el precipicio y muri6. De ahi en adelante nos vimos en la
necesidad de hacer otras cosas y desarrollar otras habilidades que no sabiamos que
teniamos. Asi alcanzamos el éxito que puedes ver ahora.”
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Reflexion:

¢ Qué cosas son Vacas? Hay cosas que nos proporciona algun beneficio, pero que a la
larga nos hacen ser dependientes de ellas y no nos dejan avanzar. Nuestro mundo se
reduce a lo que la vaca nos brinda. Las vacas pueden ser desde un trabajo que no nos
motiva pero en el que seguimos porque "peor es nada" o "es seguro” por ejemplo, son
cosas que dependen de nosotros mismos y que no cambiamos aunque nos gustaria
mejorarlas, nos conformamos debido creencias que nos frenan, miedos que nos llevan a
acomodarnos, a estancarnos...

https://psicologia-estrategica.com/
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Cuentos para Pensar

Hacer Café

Una hija se quejaba con su padre acerca de su vida y de como las cosas le resultaban tan
dificiles. No sabia cémo hacer para seguir adelante y creia que se daria por vencida.
Estaba cansada de luchar. Parecia que cuando solucionaba un problema, aparecia otro.

Su padre, un chef de cocina, la llevo a su lugar de trabajo. Alli llené tres ollas con agua y
las colocé sobre el fuego. En una coloc6 zanahorias, en otra coloc6 huevos y en la Gltima
coloco granos de café. Las dej6 hervir. Sin decir palabra.

La hija esperd impacientemente, preguntandose qué estaria haciendo su padre. A los
veinte minutos el padre apago el fuego. Sacé las zanahorias y las colocd en un tazén.
Sac6 los huevos y los coloco en otro plato. Finalmente, col6 el café y lo puso en un tercer
recipiente.

Mirando a su hija le dijo: "Querida, ¢Qué ves?"; "Zanahorias, huevos y café" fue su
respuesta. La hizo acercarse y le pidi6 que tocara las zanahorias, ella lo hizo y not6 que
estaban blandas. Luego le pidi6 que tomara un huevo y lo rompiera. Luego de sacarle la
cascara, observo el huevo duro. Luego le pidié que probara el café. Ella sonri6 mientras
disfrutaba de su rico aroma.

Humildemente la hija pregunto: - "¢ Qué significa esto, padre?" El le explico que los tres
elementos habian enfrentado la misma adversidad: agua hirviendo, pero habian
reaccionado en forma diferente. La zanahoria llegé al agua fuerte, dura; pero después de
pasar por el agua hirviendo se habia puesto débil, facil de deshacer. El huevo habia
llegado al agua fragil, su cascara fina protegia su interior liquido; pero después de estar
en agua hirviendo, su interior se habia endurecido. Los granos de café, sin embargo eran
anicos: después de estar en agua hirviendo, habian cambiado el agua. "¢ Cual eres tq,
hija?, Cuando la adversidad llama a tu puerta, ¢, Como respondes?"”, le pregunté a su hija.

¢Eres una zanahoria que parece fuerte pero cuando la adversidad y el dolor te tocan, te
vuelves débil y pierdes tu fortaleza? ¢Eres un huevo, que comienza con un corazén
maleable, poseias un espiritu fluido, pero después de una pérdida, una crisis, 0 un
problema te has vuelto duro y rigido? Por fuera te ves igual, pero ¢Eres amargada y
aspera, con un espiritu y un corazon endurecido? ¢O eres como un grano de café? El
café cambia al agua hirviendo, el elemento que le causa dolor. Cuando el agua llega al
punto de ebullicién el café alcanza su mejor sabor.

Si eres como el grano de café, cuando las cosas se ponen peor tu reaccionas en forma
positiva, sin dejarte vencer y haces que las cosas a tu alrededor mejoren, que ante la
adversidad exista siempre una luz que ilumina tu camino y el de la gente que te rodea.
Esparces con tu fuerza y positivismo el "dulce aroma del café".

Y t?, ¢ Cudl de los tres eres?

Reflexion:

MELANIA ACUNA REYES PSICOLOGA UAPS / ANEXO 264684 /| CORREO ELECTRONICO: MACUNA@SSMSO.CL
PAGINA WWW.ASISTENCIAESPIRITUAL.COM
PAGINA DE ESTUDIO VIRTUAL: WWW. EDUCA —ONLINE.COM



Servicio de
Salud

Metropolitano
Sur Oriente
hegion Metropsticans

COMPLEIO ASISTENCIAL

DR. SOTERO DEL Rio

JUNTOS PARA UNA MEJOR SALUD

Ministerio de
Satud

A veces las adversidades nos abaten y quitan las fuerzas y nos volvemos "zanahorias",
otras nos hacen levantar una barrera y aislarnos del exterior y somos como los huevos.
Pero lo ideal a la hora de afrontar las adversidades de la vida es afrontarlas
proactivamente y sacar lo bueno de lo malo: que de la crisis salga un cambio positivo y
aprendamos, evolucionemos, tomemos las riendas y cambiemos nuestro entorno para
superar la adversidad... Como el café.

https://psicologia-estrategica.com/
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Cuentos para Pensar

Los dos Halcones

Cuenta la historia que un rey de un pais muy lejano recibi6 como obsequio en su
cumpleafios dos pichones de halcon y los entregé al maestro de cetreria para que los
entrenara.

Pasados unos meses, el instructor le comunicé que uno de los halcones estaba
perfectamente educado, habia aprendido a volar y a cazar, pero que no sabia qué le
sucedia al otro halcén: no se habia movido de una rama desde el dia de su llegada a
palacio, e incluso habia que llevarle el alimento hasta alli.

El rey mandé llamar a curanderos y sanadores de todo tipo, pero nadie consiguié hacer
volar al ave. Encargd entonces la mision a varios miembros de la corte, pero a pesar de
los intentos nada cambio; por la ventana de sus habitaciones el monarca veia que el
pajaro continuaba inmavil. Publicé por fin un llamamiento entre sus subditos solicitando
ayuda, y entonces, a la mafiana siguiente vio al halcén volar agilmente por los jardines.

-Traed al autor de este milagro -dijo a su séquito. Al poco rato le presentaron a un
campesino.

-¢ TU hiciste volar al halcén? ¢ Como lo lograste? ¢ Eres mago, acaso?
Entre feliz e intimidado, el hombrecito explico:

-No fue dificil, Su Alteza: solo corté la rama. El pajaro se dio cuenta de que tenia alas y se
lanzo a volar.

Reflexion:

En nuestra vida hay muchas ramas que nos mantienen en una situacion de comodidad.
Algunos a pesar de la seguridad de la rama igualmente se arriesgan y se lanzan,
aprendiendo a volar y buscando la superacién personal. Pero otros, como el segundo
halcén, se acomodan en ella. A veces puede que algln acontecimiento rompa la rama de
la costumbre, de la seguridad, entonces se dan cuenta de que pueden volar y superarse a
si mismos.

En ocasiones nos acomodamos sin ser conscientes de nuestras potencialidades, sin
desarrollar todas nuestras cualidades, pues estamos comodos en nuestra rama: quiza es
necesario que alguien nos corte la rama para que podamos arriesgarnos al vuelo. A veces
las cosas inesperadas, y que incluso en principio parecen negativas son verdaderas
oportunidades para desarrollar nuestras potencialidades.

Hemos de desarrollar nuestras capacidades y potencialidades, como dice el refran: " La
confianza del pajaro no esta en la rama en la que se apoya, si no en sus propias alas".

https://psicologia-estrategica.com/
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El Problema (o la paralisis del analisis)
Un gran maestro y un guardidn compartian la administracion de un monasterio zen.
Cierto dia el guardian murio, y habia que sustituirlo.

El gran maestro reuni6 a todos sus discipulos, para escoger a quien tendria ese
honor. "Voy a presentarles un problema dijo-. Aquel que lo resuelva primero sera el nuevo
guardian del templo".

Trajo al centro de la sala un banco, puso sobre este un enorme y hermoso florero de
porcelana con una hermosa rosa roja y sefial6: "Este es el problema”.

Los discipulos contemplaban perplejos lo que veian: los disefios sofisticados y raros de la
porcelana, la frescura y elegancia de la flor... ¢Qué representaba aquello? ¢Qué hacer?
¢ Cual era el enigma? Todos estaban paralizados.

Después de algunos minutos, un alumno se levantd, mir6 al maestro y a los demas
discipulos, caminé hacia el vaso con determinacion, lo retiré del banco y lo puso en el
suelo.

"Usted es el nuevo guardian -le dijo el gran maestro, y explicé-: Yo fui muy claro, les dije
que estaban delante de un problema. No importa qué tan bellos y fascinantes sean, los
problemas tienen que ser resueltos.

Puede tratarse de un vaso de porcelana muy raro, un bello amor que ya no tiene sentido,
un camino que debemos abandonar pero que insistimos en recorrer porque nos trae
comodidades. Sélo existe una forma de lidiar con los problemas: afrontarlos. En esos
momentos no podemos tener piedad, ni dejarnos tentar por el lado fascinante que
cualquier conflicto lleva consigo".

Reflexion:

Los problemas a veces tienen en nosotros un extrafio efecto: nos gusta contemplarlos,
analizarlos, darles vuelta, comentarlos... Sucede con frecuencia que comparamos
nuestros problemas con los de los demas y decimos.- "Tu problema no es nada... jespera
a que te cuente el mio!"

En la jerga psicoldgica llamamaos "pardlisis por analisis" a este proceso de contemplacion,
andlisis, e inacciéon. Le damos vueltas una y otra vez, analizamos, buscamos todas las
opciones y posibilidades, barajamos todas las posibilidades y sus consecuencias... y nos
guedamos bloqueados en ese proceso, sin movernos, sin resolver nada. No se trata de no
analizar las cosas, se trata de encontrar ese equilibrio entre reflexion y accion. Ser
objetivos, sacar conclusiones, tomar decisiones y centrarnos en la resolucion, en pasar a
la accién, sin evitar el problema y sin quedarnos dando vueltas indefinidamente alrededor
de él.

https://psicologia-estrategica.com
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La Puerta Negra

Erase una vez en un pais muy lejano un rey que era muy polémico por sus acciones.
Tomaba a los prisioneros de guerra y los llevaba hacia una enorme sala. Los prisioneros
eran colocados en grandes hileras en el centro de la sala y el rey gritaba diciéndoles:

-Les voy a dar una oportunidad, miren el rincon del lado derecho de la sala.

Al hacer esto, los prisioneros veian a algunos soldados armados con arcos Yy flechas,
listos para cualquier accion.

-Ahora, continuaba el rey, miren hacia el rincon del lado izquierdo.

Al hacer esto, todos los prisioneros notaban que habia una horrible y grotesca puerta
negra, de aspecto dantesco, crdneos humanos servian como decoracion y el picaporte
para abrirla era la mano de un cadaver. En verdad, algo verdaderamente horrible solo de
imaginar, mucho mas para ver.

El rey se colocaba en el centro de la sala y gritaba:

- Ahora escojan, ¢qué es lo que ustedes quieren? ¢Morir clavados por flechas o abrir
rapidamente aquella puerta negra mientras los dejo encerrados alli? Ahora decidan,
tienen libre albedrio, escojan.

Todos los prisioneros tenian el mismo comportamiento: a la hora de tomar la decision,
ellos llegaban cerca de la horrorosa puerta negra de mas de cuatro metros de altura,
miraban los cadaveres, la sangre humana y los esqueletos con leyendas escritas del tipo:
"viva la muerte", y decidian: -"Prefiero morir atravesado por las fechas."

Uno a uno, todos actuaban de la misma forma, miraban la puerta negra y a los arqueros
de la muerte y decian al rey:

- "Prefiero ser atravesado por flechas a abrir esa puerta y quedarme encerrado".

Millares optaron por lo que estaban viendo que hacian los demas: elegir la muerte por las
flechas.

Un dia, la guerra termind. Pasado el tiempo, uno de los soldados del "pelotén de flechas"
estaba barriendo la enorme sala cuando apareci6 el rey. El soldado con toda reverencia y
un poco temeroso, preguntd: - "Sabes, gran rey, yo siempre tuve una curiosidad, no se
enfade con mi pregunta, pero, ¢qué es lo que hay detras de aquella puerta negra?"

El rey respondid: Pues bien, ve y abre esa puerta negra."

El soldado, temeroso, abrié cautelosamente la puerta y sinti6 un rayo puro de sol besar el
suelo de la enorme sala, abrié un poco mas la puerta y mas luz y un delicioso aroma a
verde llenaron el lugar.

El soldado not6 que la puerta negra daba hacia un campo que apuntaba a un gran
camino. Fue ahi que el soldado se dio cuenta de que la puerta negra llevaba hacia la
libertad.

Reflexion:

¢ Qué es para vosotros la puerta negra?

Yo la asocio con nuestros miedos, sobre todo nuestros miedos a salir de nuestra "zona de
confort". El miedo a lo desconocido, a no ser capaz, una inseguridad que paraliza, 0 una
frustracion. Miedo a asumir riesgos... los soldados prefieren morir pero sabiendo lo que
les va a pasar. Que traspasar la puerta sin saber. Creo que en muchos momentos de
nuestra vida tenemos puertas negras en nuestro interior.

https://psicologia-estrategica.com/
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Arreglando el Mundo

Un cientifico, vivia con preocupacion todos los problemas del mundo.

Estaba decidido a encontrar por todos los medios una solucion. Pasaba dias en su
laboratorio, en busca de respuestas.

Cierto dia, su hijo de 7 afios, invadio su lugar de trabajo, dispuesto a ayudarle a encontrar
esa ansiada solucion.

El cientifico, nervioso por la interrupcion, le pidié al nifio que fuese a jugar a otro lugar.
Viendo que era imposible sacarlo, el padre pensé en algo que pudiera distraer su
atencion:

Encontré una revista, donde habia un mapa del mundo, jjusto lo que precisaba!

Con una tijera, recort6 el mapa en varios pedazos y se los entregé al nifio con un rollo de
cinta, diciendo: Hijo, como te gustan tanto los rompecabezas, te voy a dar el mundo en
pequefios pedazos, para que lo repares.

El cientifico pensaba, quizas se demoraria meses en resolverlo, o quizas nunca lo
lograse, pero por lo menos, le dejaria tranquilo por un tiempo; pero no fue asi.

Pasada algunas horas, escuch6 la voz del nifio: "Papa, papda, ya hice todo, consegui
terminarlo”.

Al principio el padre no dio crédito a las palabras del nifio. iNo puede ser, es imposible
gue a su edad, haya conseguido recomponer un mapa que jamas habia visto antes!
Levanté la vista de sus anotaciones, con la certeza de que veria un trabajo digno de un
nifio: Para su sorpresa, el mapa estaba completo. Todos los pedazos habian sido
colocados en sus debidos lugares. ¢ Como era posible? ¢ Como habia sido capaz?

-"Hijito, td no sabias cémo es el mundo, ¢ cémo lograste armarlo?"

-"Papd, yo no sabia como era el mundo, pero cuando sacaste el mapa de la revista para
recortarlo, vi del otro lado la figura de un hombre. Asi que le di la vuelta a los recortes y
comencé a recomponer al hombre, que si sabia como era.

Cuando consegui arreglar al hombre, di vuelta la hoja y me di cuenta que habia arreglado
al mundo.”

PARA ARREGLAR EL MUNDO EMPIEZA POR TI

Reflexién:

Los grandes cambios se consiguen con cambios pequefios, en nosotros mismos y nuestro

entorno. Para "arreglar el mundo" hemos de empezar por nosotros mismos.
https://psicologia-estrategica.com/
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El Coleccionista de Insultos

Cerca de Tokio vivia un gran samurai, ya anciano, que se dedicaba a ensefiar el budismo
zen a los jovenes.

A pesar de su edad, corria la leyenda de que era capaz de vencer a cualquier adversario.
Cierto dia un guerrero conocido por su total falta de escrupulos pasoé por la casa del viejo.
Era famoso por utilizar la técnica de la provocacion: esperaba que el adversario hiciera su
primer movimiento, y, gracias a su inteligencia privilegiada para captar los errores,
contraatacaba con velocidad fulminante.

El joven e impaciente guerrero jamas habia perdido una batalla.

Conociendo la reputacion del viejo samurai, estaba alli para derrotarlo y aumentar aun
mas su fama.

Los estudiantes de zen que se encontraban presentes se manifestaron contra la idea,
pero el anciano acept6 el desafio.

Entonces fueron todos a la plaza de la ciudad, donde el joven empezé a provocar al viejo:
Arroj6 algunas piedras en su direccion, lo escupio en la cara y le gritd todos los insultos
conocidos, ofendiendo incluso a sus ancestros.

Durante varias horas hizo todo lo posible para sacarlo de sus casillas, pero el viejo
permanecio impasible. Al final de la tarde, ya exhausto y humillado, el joven guerrero se
retiré de la plaza.

Decepcionados por el hecho de que su maestro aceptara tantos insultos y provocaciones,
los alumnos le preguntaron:

-¢,Como ha podido soportar tanta indignidad? ¢,Por qué no usé su espada, aun sabiendo
gue podria perder la lucha, en vez de mostrarse como un cobarde ante todos nosotros?

El viejo samurdi repuso:

-Si alguien se acerca a ti con un regalo y no lo aceptas, ¢,a quién le pertenece el regalo?
-Por supuesto, a quien intent6 entregarlo -respondié uno de los discipulos.

-Pues lo mismo vale para la envidia, la rabia y los insultos afiadié el maestro-. Cuando no
son aceptados, contindan perteneciendo a quien los cargaba consigo.

Reflexion

¢ Qué pasaria si no cedemos a provocaciones, insultos e intentos de humillacion? No
podemos cambiar la actitud de los demas, pero podemos elegir no entrar en el juego, y no
caer en la provocacién. https://psicologia-estrategica.com
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El Vaso de Agua
En una sesion grupal, la psicéloga en un momento dado levant6 un vaso de agua.

Cuando todos esperaban oir la pregunta: "¢ Esta el vaso medio lleno o medio vacio?”, ella
en lugar de esto pregunto:

- ¢, Cuanto pesa este vaso?

Las respuestas de los componentes del grupo variaron entre 200 y 250 gramos.
Pero la psicologa respondio:

- El peso absoluto no es importante, sino el percibido, porque dependera de cuanto
tiempo sostengo el vaso: Si lo sostengo durante 1 minuto, no es problema. Si lo sostengo
1 hora, me dolera el brazo. Si lo sostengo 1 dia, mi brazo se entumecera y paralizara.

El vaso no cambia, pero cuanto mas tiempo lo sujeto, mas pesadoy mas dificil de
soportar se vuelve.

Después continu6 diciendo:

- Las preocupaciones son como el vaso de agua. Si piensas en ellas un rato, no pasa
nada. Si piensas en ellas un poco mas empiezan a doler y si piensas en ellas todo el dia,
acabas sintiéndote paralizado e incapaz de hacer nada.

jAcuérdate de soltar el vaso!
Reflexion

A veces las preocupaciones se enquistan en nuestros pensamientos y no nos dejan
centrarnos en las soluciones, en lo que si podemos hacer. Preocuparnos en exceso y
anclarnos en pensar en los problemas nos agota, absorbe nuestras energias y nos quita
fuerzas para actuar, y para movilizarnos hacia soluciones. Estd muy bien ser consciente
de los problemas y tener presente las dificultades y los riesgos, pero llenar nuestra
cabeza de preocupaciones durante mucho tiempo nos agota emocionalmente.
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La Casa Imperfecta

Un maestro de construccién ya entrado en afios estaba listo para retirarse a disfrutar su
pension de jubilacion. Le contd a su jefe acerca de sus planes de dejar el trabajo para
llevar una vida mas placentera con su esposa y su familia. Iba a extrafiar su salario
mensual, pero necesitaba retirarse; ya se las arreglarian de alguna manera.

El jefe se dio cuenta de que era inevitable que su buen empleado dejara la compafia y le
pidié, como favor personal, que hiciera el dltimo esfuerzo: construir una casa mas. El
hombre accedié y comenzé su trabajo, pero se veia a las claras que no estaba poniendo
el corazén en lo que hacia. Utilizaba materiales de inferior calidad, y su trabajo, lo mismo
gque el de sus ayudantes, era deficiente. Era una infortunada manera de poner punto final
a su carrera.

Cuando el albafiil terminé el trabajo, el jefe fue a inspeccionar la casa y le extendi6 las
llaves de la puerta principal. "Esta es tu casa, querido amigo ---dijo-. Es un regalo para ti".

Si el albafil hubiera sabido que estaba construyendo su propia casa, seguramente la
hubiera hecho totalmente diferente. jAhora tendria que vivir en la casa imperfecta que
habia construido!

Reflexion

¢, Qué os sugiere éste cuento? A veces construimos nuestras vidas de manera distraida,
sin poner lo mejor de nosotros. La rutina nos envuelve y pasamos "por encima" de las
cosas dia a dia. Muchas veces, hacemos el esfuerzo minimo o no prestamos la atencion
necesaria... Entonces, de repente un dia, vemos la situacion que hemos creado y
descubrimos que las cosas andan torcidas. Como la casa imperfecta. Si lo hubiéramos
notado antes, lo habriamos hecho diferente ¢ alguna vez os ha pasado?

Seria genial conseguir actuar siempre como si estuviésemos "construyendo nuestra
casa".

La vida es como un proyecto de "hagalo-usted-mismo". Tu vida, ahora, es el resultado de
tus actitudes y elecciones del pasado. Podemos hacer reformas y restaurar nuestra casa
iTu vida de mafiana sera el resultado de tus actitudes y elecciones de hoy! No podemos
cambiar el pasado... Pero podemos aprender de él y construir en nuestro presente un
mejor futuro.
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