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PREFACIO  
_

La búsqueda de la excelencia es el factor másapasionante de la vida y el deseo de éxito es el instinto másactivo de la vida. Porque el éxito significa abundancia ysalud en la vida, y el éxito significa felicidad y alegría en lavida. Aunque la vida nunca nos satisfará y la vida siemprees tan difícil como una competencia, el sueño del éxito estácaliente en cada uno de nuestros corazones desde elmomento en que comienza la vida.Para lograr el éxito en la vida, existen innumerablesopciones e innumerables caminos, pero todos soninseparables de la sabiduría de la vida. Puedes perseguirlocon valentía, pero si te falta sabiduría, sólo podrás trabajarde manera irreal en ilusiones. También puedes seguirluchando, pero sin el apoyo de la sabiduría sólo podrásenterrar tu entusiasmo original en interminablesproblemas.La sabiduría de la vida reside en pensar en la vida, yuna vida exitosa reside en dejar que la sabiduría brille.La gran sabiduría de una vida exitosa es la filosofía devida, el arte de lidiar con el mundo, el conocimiento deestablecerse, las habilidades de supervivencia y una llavede oro para abrir la puerta al éxito.La vida es un caleidoscopio y cada uno muestra coloresy gestos únicos a su manera. Si te falta sabiduría, tu vida severá ensombrecida. Tal vez nos retrasamosinjustificadamente, pero perdimos la temporada deprimavera; tal vez hicimos un impulso desatento, peromatamos la fruta inmadura; tal vez nos rendimosimprudentemente, pero perdimos la oportunidad detomarnos de la mano con éxito. Por lo tanto, comprender laexperiencia de una vida exitosa y activar nuestra propiaí d b d í d h d



energía de sabiduría puede hacer que nuestra vida tomemenos desvíos, cometa menos errores, abrace la luz del solmás rápidamente y alcance el éxito.La sabiduría de la vida es rica y colorida, y hay muchasmaneras de triunfar. Si desea aprovechar su vida futura,ser bueno aprendiendo y pensando le beneficiará mucho.Este conjunto de "Un alto punto de partida en la vida: unabiblioteca para cultivar una excelente calidad de vida"recopila maravillosas filosofías de vida, caminos prácticosde la vida y las experiencias de vida más convincentes y selas ofrece a los lectores. El propósito es iluminar a loslectores sobre la vida. puede desencadenar la percepciónde los lectores sobre la vida, permitiéndoles encontrar supropio camino hacia el éxito en el océano de la sabiduría.La juventud es la época dorada de la vida."Un alto punto de partida en la vida: una bibliotecapara cultivar una excelente calidad de vida" estáespecialmente diseñado para lectores jóvenes. Muestra laesencia de la sabiduría contemporánea sobre una vidaexitosa, condensa los principales resultados deinvestigación de expertos y académicos sobre el valor y elsignificado de la vida en los últimos años, presenta una poruna la dirección de la lucha por la vida adecuada paralectores jóvenes y resume la Vitalidad del éxito en la vidade una manera vívida e innovadora. Resume el métodoexitoso de una vida excelente. Se puede decir que es unlibro inspirador exitoso, muy esclarecedor y legible. Sólohay un propósito al escribir esta biblioteca: espero que lavida de todos sea de buen gusto y de alta calidad, y que lavida de todos sea tan feliz como una flor y tan hermosacomo un poema.La sabiduría es indispensable en la vida y la sabiduríacrea una nueva vida.Me gustaría compartir este libro con lectores jóvenes.



Un  
ideal y una aspiración: el
pilar espiritual de la vida



 
1. Sin determinación nada se

puede lograr en el mundo
Si bien la naturaleza ha creado a los seres humanos,también ha creado el pilar espiritual de los seres humanos:la ambición. La gran ambición no es un adornoprescindible, sino la fuerza impulsora de la vida de unapersona. Si una persona pierde su ambición, ha perdido sualma.Lo ideal, en la antigüedad, se llamaba ambición. Tenerambiciones significa tener ideales; no tener ambicionessignifica no tener ideales. Los antiguos de nuestro paísconcedían gran importancia a los ideales: incluso en un"lugar pobre sin fundamento", debían atenerse a lacreencia de que "el pobre tiene la ambición de ser pobre" yadherirse a sus ideales.Zhuge Liang dijo en una carta a su sobrino: "Lasambiciones de mi marido deben ser elevadas". "Si tuambición no es fuerte y perseverante, tu intención no esgenerosa, serás mediocre y estancado en el mundo,silenciosamente atado por las emociones. y siempreacechando en la mediocridad, no está libre de obscenidad”.Significa que una persona debe tener ideales y ambicioneselevados. Si no tiene una voluntad fuerte y una menteabierta, estará ocupado todo el día con los asuntos trivialesde la vida que le rodea, estará dominado y atado por lasemociones personales y vivirá en Si permanece en unaatmósfera vulgar durante mucho tiempo, se convertirá enuna persona mediocre. Su Dongpo, un gran escritor de ladinastía Song del Norte, dijo: "Aquellos que lograrongrandes cosas en la antigüedad no solo tenían talentosextraordinarios, sino que también tenían perseverancia yperseverancia". Wang Yangming, un erudito de la dinastíaMing, dijo: " Sin ambición, nada se puede lograr en elmundo." Ambición, es la meta que las personas se fijan y sudeterminación para lograr esta meta. "Si una persona notiene ambiciones, es como un animal", dijo Meng Ke.¡Se puede ver que los antiguos daban gran importanciaa la determinación!b ó l d l d l h b l l



Ambición: el mundo espiritual del hombre, el pilarespiritual del hombre.Cuanto más alto es el objetivo que persigue unapersona, más rápido se desarrolla su inteligencia. Lo quehace grande o pequeña a una persona depende de suambición. La gran perseverancia sólo llega cuando selogran grandes objetivos.Los científicos creen que si la creencia es sincera ypersistente, se pueden mejorar las funciones fisiológicasdel cuerpo.El deseo es el imán que reúne la sabiduría y conduce ala vela ideal; el deseo es el faro para el futuro y el faro parael trabajo duro; la esperanza es la visión de la búsquedapersistente y la fuerza impulsora para ser pionero y seguiradelante.La perseverancia en la lucha por una causa es elespíritu nacional único de los descendientes de lasdinastías Yan y Huang. Este espíritu se llama "Qi" desde laantigüedad, sin "Qi" no se puede lograr el éxito.Hay un pasaje en la Biblia: Persigue y ganarás alhacerlo. ¡Ve a explorar, descubrirás algo si lo haces! Quienpersiga ganará y quien explore ganará. Porque la puerta seabrirá naturalmente a cualquiera que llame.Para quien trabaja duro, la esperanza es un cuerno;para quien está confundido, la esperanza es un llamado;para quien es feliz, la esperanza es una botella de buenvino; para quien sufre, la esperanza es un carbón de leña.¡Gente diligente, la esperanza es una vela!No importa cómo cambien las tendencias de lostiempos y las modas sociales, las personas siempre puedenconfiar en sus nobles cualidades para trascender lostiempos y la sociedad y seguir el camino correcto. Hoy endía, muchas personas corren, persiguen y compiten porrefrigeradores, automóviles y casas. Pero también haymuchas personas que no persiguen estas cosas materiales,sino ideales y la verdad, y obtienen libertad y paz interior.El ideal de un arroyo de montaña es el mar, y el idealde un foso maloliente es un estanque. La persecución es unpoder en la vida, pero hay que tener cuidado, elegir ypensar en lo que se persigue... Aunque las estrellas puedenindicar la dirección, eres tú quien elige la dirección.Las personas sin metas en la vida y ambicioneselevadas sólo se volverán perezosas, sólo aceptarán eldestino, nunca aprovecharán la oportunidad de alcanzar elé á á l



éxito y nunca crearán ni inventarán. Porque "la granmotivación surge de los grandes objetivos".Cuando las personas tienen fe, siempre debencombinarla con algunas cosas y circunstancias específicas.Lo que conecta creencias y objetivos es la práctica.El objetivo de la lucha por la vida se logra mediante eldiseño de vida más científico posible.Debe haber metas: metas para toda la vida, metas paraun período, metas para una etapa, metas para un año,metas para un mes, metas para una semana, metas para undía, metas para una hora, metas para un minuto; Losgrandes objetivos sacrifican los pequeños.La "ambición", como objeto de búsqueda, ha creadouna correspondencia psicológica con el sujeto. A partir dela "ambición", las personas descubren su futuro, descubrensu propia fuerza esencial y generan una fuerte pasión, porlo que se introducen en el sistema de la "ambición",identifican la dirección adecuada y luchan por alcanzarla.La ambición sólo puede realizarse con éxito mediante lalucha y el sacrificio desinteresados. Por cualquier cosa enel mundo, el interés al perseguirla siempre es más fuerteque el interés después de obtenerla. No se debe pretenderser grande y cómodo al mismo tiempo. La bandera de lalucha se levanta en las dificultades y baja en el disfrute.En términos de carrera, antes de comenzar, debesobservar las oportunidades como mil ojos, y cuandocomiences, debes aprovechar las oportunidades como unBuda de mil manos.Una vida que está por comenzar requieredeterminación; una vida que ya ha comenzado requiereperseverancia.La determinación es también una cuestión demotivación subjetiva en el cultivo moral.La determinación puede permitir a las personascultivarse y ejercitarse en una dirección predeterminada ypredeterminar los cambios que deben lograr en sí mismasen la cultivación moral, a fin de convertirse en personasútiles para la sociedad.En resumen, la determinación es diseñar la propia vida:qué tipo de ideales tener, qué tipo de carrera seguir y quétipo de persona convertirse. Muchos hechos nacionales yextranjeros, tanto antiguos como modernos, muestran quelas metas que elige una persona y las aspiraciones queestablece en el punto de partida de la vida estánefectivamente relacionadas con su futuro, destino yb ó l d d l ll d



contribución a la sociedad. ¡Solo aquellos con grandesaspiraciones y lucha constante pueden llegar al final de lavida con excelentes resultados!
2. Usa el deseo para crear un

sueño concreto.
Trate al soñador como a un personaje vivo en la vidareal y luego haga todo lo posible por desempeñar bien estepapel, entonces el sueño no permanecerá en la etapa del"sueño", sino que estará más cerca de la realidad.¿Cómo descubres exactamente tu vocación? Tienes queempezar desde el centro de tu sueño (primero ir a tuinterior) y preguntarte qué es lo que realmente quieres. Dehecho, la palabra "querer" no es lo suficientemente fuerte.Debes sentir "deseo", y es muy deseado. Tal como dijoCarnegie: "Debes desear con todo tu corazón".Esto que anhelas en lo profundo de tu alma es exclusivode ti, pero cada uno tiene sus propios deseos. Lo quedeseas es tu misión en la vida. Sin embargo, la mayoría delas personas no exploran plenamente lo que realmenteesperan, lo que quieren hacer y lo que quieren lograr enesta vida, porque nunca han pensado: "Esto es para lo quenací y para lo que nací". que hacer." ." Así queeventualmente renunciarán a seguir su misión.¿Alguna vez has ido de compras cuando te faltabadinero? ¿Te sientes frustrado? Te sientes frustrado porquelas cosas que quieres tener están más allá de tuscapacidades. Pero si cree que podrá permitírselo algún día,entonces comprar sin dinero puede ser divertido y, aún másemocionante, puede darse una vuelta y, cuando tengadinero, sabrá dónde comprar las mejores cosas al preciomás razonable. .Algunas personas siempre están indagando en suspropias vidas, aprecian el éxito de los demás, pero sesienten muy molestas por no poder alcanzar los mismoslogros. ¿Por qué te sientes así? Esto se debe a que notienen confianza y no creen que puedan tener éxito. Unapersona que tiene confianza y cree que está en camino aléxito no tendrá celos de los demás. Al contrario, utilizará aesas personas exitosas como ejemplos para inspirarse ydecirse a sí mismo: algún día seré tan exitoso como ellos.ú é d ll l



Pregúntate, ¿qué piensas de aquellos que realmentetienen éxito? A partir de las respuestas, puedes ver tusexpectativas de vida. Pregúntate de nuevo, ¿cómo juzgar siuna persona tiene realmente éxito? La respuesta te diráqué tipo de persona quieres ser y qué tipo de vida quieresvivir.Para algunos, una persona verdaderamente exitosapuede ser un misionero materialmente pobre peroespiritualmente rico que entrega Biblias en secreto aalguna zona fronteriza desconocida donde la predicaciónestá prohibida.Para otro grupo de personas, una personaverdaderamente exitosa puede ser un hombre rico, unhombre rico que está dispuesto a invertir su propiedad enuna fundación para ayudar a otros.Para otros, las personas verdaderamente exitosaspueden ser padres, maestros, médicos, investigadores delcáncer o inventores que dan su verdadero amor a losdemás.El llamado éxito depende de cómo lo definas: si creesque una persona tiene éxito, entonces para ti es unapersona de éxito. El éxito es vivir tu destino.Ahora, responde algunas preguntas que puedenayudarte a descubrir qué quieres hacer y cómo quieresvivir tu vida. Primero, saca una hoja de papel blanco ydibújala en tres columnas, en cada columna escribe los trestítulos de "Quién quieres ser", "A qué te dedicas" y "Quéquieres tener". Luego, escribe lo que piensas lo antesposible. Para cada respuesta, debe haber al menos 50respuestas en cada columna. Quizás pienses que 50respuestas son demasiadas, pero la mayoría de laspersonas pueden escribir fácilmente cien respuestas. Aquíestán algunos ejemplos:
①Espero correr 5 millas.
②Quiero escribir una novela.
③Quiero reunirme con el presidente de los EstadosUnidos.
④Quiero ser el presidente de la empresa.
⑤Quiero casarme.
⑥Quiero tener un Rolls-Royce.
⑦Quiero donar 1 millón a organizaciones benéficas.Puede que le lleve una o dos horas escribir surespuesta, pero pueden ser las horas más valiosas de sudía, o incluso de su vida. Usa tu imaginación y recuerda tussueños cuando eras niño, piensa en tus aspiraciones en lad d b l l



universidad o en tu primer trabajo. Llega tan lejos comopuedas y no limites tus ideas, la única regla es: estos debenser tus propios sueños, no los que otros quieren que hagas,ni los sueños de otras personas.A continuación, debes volver a analizar la lista demanera tranquila y objetiva. Algunas personas puedenentrar rápidamente en la situación y revisar su lista desdeuna perspectiva objetiva, mientras que otras puedennecesitar un poco más de tiempo. Entonces, tal vez quierasdejar tu lista a un lado y volver a visitarla al día siguiente ola semana que viene.Al revisar tu lista, debes preguntarte una y otra vez:¿Qué es lo más importante para mí? ¿Qué es lo másdesafiante? ¿Qué se alinea con mis valores?
3． Establecer metas en áreas

realistas
Una meta poco realista es en realidad una fantasía pocorealista, un sueño que no se puede realizar. No olvidesmantener tus objetivos en el ámbito de la realidad.Para comprender algunas cosas, realmente necesitasalgo tangible. Cuando éramos adolescentes, sabíamos quedebíamos tener grandes sueños y grandes metas. Pensamosen formas de lograr estas metas todos los días, pero no selogran resultados; tal vez todos los meses esperamos teneréxito el próximo mes. , definitivamente lo lograrás realizatu sueño.¿El resultado realmente se hizo realidad? La respuestaes no.Seguimos leyendo libros exitosos y tomando varioscursos exitosos. Todos estos libros y cursos nos dicen:"Toda persona exitosa tiene un gran sueño". Seguimos susmétodos, pero no lo logramos. ¿Esto al final es por qué?¡recordar! Tus sueños deben ser elevados, pero lasmetas que te propongas deben ser razonables.Muchas veces no entendemos que los grandes éxitos seacumulan a partir de pequeños éxitos, y la consecución degrandes metas se acumula a partir de la consecución depequeñas metas. Cada persona exitosa alcanza su grandezadespués de lograr innumerables pequeños sueños.

h l b d d l



Hay muchos libros, cintas de audio u otros tutoriales enel mercado que engañan a quienes quieren triunfar. Lesenseñan a soñar grandes sueños todos los días, pero no lologran, causándoles una gran frustración. Por lo tanto, lamayoría de las personas no lo logran. La mayoría de lagente se da por vencida antes de tener éxito.Si no te rindes, definitivamente tendrás posibilidadesde éxito, si te rindes, has fracasado.Algunas personas pueden preguntar: ¿se garantizará eléxito tomando algunos cursos de capacitación para el éxitoy leyendo algunos libros de personas exitosas?De hecho, en el proceso de crecimiento personal, lasclases continuas y el aprendizaje continuo nonecesariamente garantizarán su éxito; pero la falta decrecimiento personal y la falta de acumulación deinformación definitivamente conducirán al fracaso.¡recordar! Cada meta y sueño debe tener una fechalímite.Cuando muchas personas aprenden a establecer metas,definitivamente formularán muchas primero, pero si noestablecen plazos específicos y razonables, estas metas nose alcanzarán.Un sueño o una meta sin fecha límite tiene un efectomuy limitado.Buka alguna vez se propuso muchas metas. Desde losdiecisiete años, se propuso diez metas cada año hasta losveintiún. Se propuso un total de cuarenta metas, peroninguna de ellas se logró. Estas son las razones. Entre lasmetas :En primer lugar, no es razonable;En segundo lugar, no hay fecha límite;En tercer lugar, falta una planificación detallada;Cuarto, el progreso no se mide todos los días.Hizo todo lo que debe hacer un perdedor, y en esemomento estaba condenado al fracaso; si hubiera tenidoéxito en ese momento, habría tenido grandes problemas, ydebe haber sido una casualidad.Nunca confíes en la suerte para vivir tu vida, debesvivir tu vida en base a metas y planes, esta es unacondición necesaria para una persona exitosa, y también eslo que toda persona exitosa está haciendo constantemente.Toda persona exitosa tiene metas claras y grandes sueños,al mismo tiempo que tiene planes y plazos específicosalcanzables. ó d b í bl



Entonces, ¿cómo deberías establecer tus propiosobjetivos?Tal vez tengas diez, veinte, tal vez sólo siete u ocho.Independientemente de si estas metas son posibles o no,escríbelas todas; no establezcas una fecha límite primero yluego selecciona las cuatro metas más importantes ydeseables de todas las Metas: Entre las metas a alcanzarese año, seleccione una de las más importantes como metacentral.La llamada meta central es la meta que más deseasalcanzar ese año. Si solo puedes completar una meta eseaño, elige esa; después de seleccionar la meta central,luego organiza las otras tres en orden de prioridad; cuandocompletes En estos pasos, tienes cuatro objetivos muyclaros, ordenados por orden de prioridad.El noventa por ciento de las personas se fijan metas,pero no las priorizan, por lo tanto, no administranadecuadamente su tiempo, muchas veces hacendemasiadas cosas al mismo tiempo y no son eficientes.Están muy ocupados y sienten mucha presión, perocuando logran sus objetivos no sienten una gran sensaciónde logro, la razón es que no han priorizado sus objetivos.Después de priorizar, el siguiente paso es estableceruna fecha límite específica para su finalización.Cada objetivo debe tener una fecha límite específicapara completarse y luego dividir el trabajo de cada mes deacuerdo con cada fecha límite; si desea lograr el objetivoprincipal en julio, entonces debe planificar lo que desealograr en enero y lo que desea. qué se debe lograr enfebrero, qué se debe lograr, qué se debe lograr en marzo,qué se debe lograr en abril, qué se debe lograr en mayo,etc.Este método de planificación hará que tu vida sea mássistemática y organizada, sentirás que todo es más fácil yque puedes obtener el doble de resultado con la mitad deesfuerzo, y tus posibilidades de lograr tus objetivos tambiénmejorarán enormemente.Priorizar y establecer plazos de finalización específicosson conceptos importantes a la hora de establecerobjetivos. Es muy importante. Cualquiera que lo haya usadosabe que es muy efectivo. Si aún no lo ha usado, tambiénpuede probarlo hoy.Supongamos que es un principiante y nunca se hafijado ninguna meta. Puede comenzar con las metas de estasemana. Primero enumere las metas que debe completarí l d d d d



esta semana, organícelas en orden de prioridad yseleccione las metas más importantes. Comience a diseñarun plan hoy y avance hacia esa meta.Mucha gente pregunta: ¿Es importante establecerobjetivos? Establecer objetivos es importante, pero“planificar” es aún más importante.Dado que los planes son más importantes que lasmetas, se necesitan planes detallados para lograr lasmetas.Después de enumerar sus objetivos, haga un plandetallado y organícelos en orden de prioridad. Estoaumentará en gran medida sus posibilidades de lograr susobjetivos. Esto es lo que hace toda persona exitosa.
4. Aprovecha tu perseverancia y

fuerza de voluntad
El enemigo más mortal del fracaso es la perseverancia.De hecho, la búsqueda de una vida de alta calidad dependeenteramente de nuestro coraje, nuestra fe y nuestraperseverancia. Sólo así podremos tener éxito.Sin embargo, cuando la gente común se encuentra enadversidad, se encuentra con cosas deprimentes o seencuentra en situaciones peligrosas, a menudo deja que lospensamientos de miedo, duda y desilusión le causenproblemas y pierde la voluntad, lo que resulta en que Susplanes de muchos años se arruinen. Es mejor darse porvencido a mitad de camino que no hacerlo en absoluto. Porlo tanto, la gente común debe prestar atención a explorar ycultivar conscientemente la fuerza de voluntad en laadversidad. Mientras hagas esto, la sombra de la oscuridaden tu mente definitivamente te abandonará y un sol felizbrillará en tu vida.Algunos han aprendido por experiencia los efectoseficaces de la perseverancia y la perseverancia. Son lasmismas personas que consideran el fracaso sólo un revéstemporal. Nunca aceptarán lo contrario de la vida. Lo quetienen es el tipo de fuerza que nadie puede ver, la fuerzapara responder silenciosa y generosamente a los reveses.Si hablamos de este tipo de poder, este tipo de poder esperseverancia y fuerza de voluntad. Todos sabemos que si

f d l d



una persona no tiene una gran fuerza de voluntad, suslogros en cualquier industria no serán sobresalientes.De vez en cuando, alguien se destaca entre las largasfilas de buscadores de carrera en Broadway y arrasa enBroadway. Pero tomar Broadway por asalto no ocurre de lanoche a la mañana. Sólo cuando una persona se niega adejarlo ir "después", Broadway reconoce su talento naturalcon recompensas económicas.Entonces sabemos que este tipo ha descubierto elsecreto para conquistar Broadway. El secreto siempre estárelacionado con una gran fuerza de voluntad.Existe una historia así en la historia de lucha de FannyHurst.Llegó a Nueva York en 1915 para convertir la escrituraen riqueza. La transformación no se produjo de la noche ala mañana, pero finalmente llegó. Durante cuatro años, laseñorita Hearst caminó por las aceras de Nueva York.Trabajaba día y noche y soñaba. Cuando su esperanza seatenuó, no dijo: "¡Está bien! ¡Broadway, tú ganas!" Lo quedijo fue: "Muy bien, Broadway, puedes derrotar a muchagente, ¡pero esa no soy yo! Te obligaré a rendirte". ".Antes de que pudiera publicar una historia en elSaturday Evening Post, el periódico la rechazó 36 veces.Los escritores generalmente se comportan de la mismamanera que el resto de personas: se dan por vencidoscuando su manuscrito es rechazado por primera vez. Yestuvo cuatro años en el asfalto porque estaba decidida aganar.Entonces llegaron las recompensas. El hechizo selevantó de inmediato, la guía invisible había puesto aprueba a Fanny y Hester había pasado la prueba. A partirde entonces, un flujo constante de publicadores entraba ysalía por su puerta. El dinero llegó tan rápido que apenastuvo tiempo de contarlo. Entonces la gente del cine ladescubrió y el dinero llegó a raudales.A partir de esto, puedes ver lo que una fuerza devoluntad fuerte puede lograr. Fanny Hurst no es unaexcepción. Cualquiera que haya amasado una gran fortunapuede tener asegurada su perseverancia. Broadway puededarle a cualquier mendigo una taza de café y un sándwich,pero Broadway requiere perseverancia para aquellos quequieren ganar en grande.La fuerza de voluntad dura es un estado mental, por loque puede cultivarse y entrenarse. Pero su cultivo, comotoda mentalidad, debe basarse en objetivos exactos, quel l f d



incluyen principalmente siete aspectos: meta firme, deseo,autosuficiencia, planificación sólida, comprensión correcta,cooperación y desarrollo de hábitos correctos. Para cultivarla tenacidad hay cuatro sencillos pasos a convertir la fuerzade voluntad en un hábito. Estos pasos no requieren muchasabiduría ni educación, sólo un poco de tiempo o un pocode esfuerzo es suficiente. Estos pasos necesarios son:Primero, apóyese en un deseo ardiente de lograr susobjetivos exactos.En segundo lugar, ejecutar el plan exacto con accionescoherentes.En tercer lugar, controle su corazón para que no se veaafectado por influencias negativas, incluidas lasinsinuaciones negativas de familiares, amigos y viejosamigos.Cuarto, establezca una alianza amistosa con una o máspersonas que lo alienten a ejecutar sus planes y perseguirsus objetivos.En todos los ámbitos de la vida, si quieres saliradelante, estos cuatro proyectos son pasos importantes eindispensables.Estos pasos son los pasos que controlan el destinoeconómico de uno;Es un paso que lleva a las personas a la independenciay la libertad de pensamiento;Es el paso que lleva a la riqueza grande o pequeña;Es el paso que lleva a las personas al poder, la fama yel reconocimiento universal;Éstos son los cuatro pasos principales para garantizarque inevitablemente se produzca un “avance” favorable;Es el paso que convierte los sueños en realidad decarne y hueso;También es un paso que lleva a las personas a dominarel miedo, dominar la frustración y la frustración y dominarla indiferencia.Estos pasos son un atajo para desarrollar una fuertefuerza de voluntad.
5. Apuntar alto requiere

perseverancia
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Shakespeare dijo: "Todo debe hacerse lo mejor que unopueda. Si te rindes a mitad de camino, nunca lograrásnada." Así que sus vidas fueron maravillosas y brillantes.Una vida exitosa requiere perseverancia.Las personas que quieran hacer realidad sus elevadasambiciones deben empezar desde abajo y avanzar conperseverancia. Laozi, un pensador del período anterior aQin, dijo una vez: "El árbol que se abraza nace de la polilla;la plataforma de nueve pisos comienza en un suelocansado; el viaje de mil millas comienza con un solo paso".Estas palabras hablan de lo grande y lo pequeño, lo alto ylo bajo. La relación entre lo lejano y lo cercano es un dichosabio que guía la determinación, el autocultivo y laerudición de las personas.Dong Zhongshu, un famoso erudito de la dinastía HanOccidental, cree: "Lo más pequeño es lo más grande, y lomás pequeño es lo mejor. Acumular el bien en el cuerpo escomo añadir beneficios con el tiempo, pero nadie lo sabe;acumular el mal en el cuerpo". Es como fuego que quemaun ungüento pero nadie puede verlo". Estas pocas palabras.Significa: Aquellos que pueden hacer bien cada pequeñacosa pueden lograr grandes logros; aquellos que puedenser cautelosos en cada pequeña palabra y acción puedenpermanecer en la sociedad; acumulan cosas buenas en suscuerpos, al igual que las personas que crecen día a día perootros sin darse cuenta, acumular cosas malas en su cuerpoes como una lámpara que lentamente va consumiendo elaceite sin que los demás se den cuenta. Dong Zhongshuexplicó este tema de manera vívida y clara. Las personascon grandes aspiraciones deben comprender el espíritu deeste pasaje y ponerlo en práctica. Para viajar mil millas,debes avanzar paso a paso, superando obstáculos, llueva ohaga sol, y perseverar, para poder llegar a tu destino. Espoco probable que el tipo de personas que sólo comentan alborde del camino, o las personas que tiemblan de miedo alver espinas o el viento y la lluvia, o las personas que dudandespués de dar unos pocos pasos, lleguen a su destino.Algunos estudiantes universitarios todavía son muyambiciosos cuando ingresan por primera vez a launiversidad. Han pintado un hermoso plan para su futuro:completar estudios universitarios, aprobar la maestría yluego el doctorado, participar en varios proyectos deinvestigación importantes, realizar varios inventosimportantes y dejar que sus nombres brillen en la listadorada. Justo cuando estaban llenos de confianza yb f ñ l á l



cantaban "Mi futuro no es un sueño", las matemáticas, losidiomas extranjeros, la informática y otros cursos erancomo obstáculos que les bloqueaban el camino. Losvalientes superan las dificultades una tras otra, continúanganando y marchan a miles de kilómetros de distancia; loscobardes sólo pueden tumbarse frente a las dificultades ylas elevadas ambiciones que originalmente establecierondesaparecieron de repente.Amigos: Cuando comprendan los principios anteriores,tendrán una comprensión completa del tema de ladeterminación de la vida. El camino de la vida es largo ylargo, si sigues el camino correcto, triunfarás rápidamente.Por lo tanto, debemos buscar por todas partes paraencontrar un camino correcto en la vida. Ésta es la razónpor la que debes tener determinación en la vida. ¿Quéaspiraciones deberían tener los pueblos contemporáneos?Debemos fijarnos grandes aspiraciones. Ésta es una misiónque nos ha encomendado la historia. Para que un país seafuerte y su economía despegue, necesita un gran númerode personas con grandes ambiciones. Por tanto, cada unodebe situar sus coordenadas de vida más arriba y más lejos,y no dejarse engañar por los intereses inmediatos. Pararealizar elevadas ambiciones en la vida, primero hay queamar a la patria y a su gente, pues ésta es la base paratener elevadas aspiraciones y el principio básico de la vida.Una persona que carece de sentimientos por su país y supueblo probablemente no hará ninguna contribución al paísy a su pueblo. En segundo lugar, debes tener una fuertevoluntad de perseverar. El camino de la vida no es deninguna manera fácil, debes estar mentalmente preparadopara soportar dificultades y soportar grandes penurias, ydebes tener la tenacidad para persistir en la verdad yperseverar. Además, el camino de la vida es largo, por loque debes tener la determinación de mantenerte firme yperseverar. Las palabras vacías dañarán tanto al país comoal cuerpo, por lo que es mejor hacer algo práctico en suposición; "tres días para pescar y dos días para secar lared" definitivamente no logrará nada, por lo que es mejorperseverar y avanzar hacia el objetivo que te has fijado!Por favor recuerde los siguientes versículos:El cielo es digno del arduo trabajo de aquellos que hantrabajado duro y logrado grandes logros con valentía.Han sucedido muchas cosas en el pasado y en elpresente, y estamos decididos a avanzar y hacer prosperartodas las industrias.
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Carácter noble: abandonar
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1. El carácter noble es capital de

vida.
El carácter noble es un arma para que una personaconquiste a otros, la base del elevado estatus de unapersona, la verdadera corona y gloria de una persona y elcapital de su vida.El carácter noble es la corona y la gloria de la vida. Esla propiedad más noble de una persona, determina suestatus e identidad, y es propiedad total de una persona entérminos de reputación. El carácter hace que cadaprofesión en la sociedad sea una gloria y cada posición enla sociedad sea inspirada. Es más poderosa que la riqueza ygarantiza todos los honores sin prejuicios. Lleva consigouna influencia que funciona en todo momento, porque es elresultado de la credibilidad, integridad y coherenciacomprobadas de un hombre, y el carácter de un hombreafecta más que cualquier otra cosa la confianza y el respetoque otros tienen en él.El carácter es la mejor forma de la naturaleza humana.Es la encarnación de las normas morales en un individuo.Las personas con carácter no son sólo la conciencia de lasociedad, sino también el motor de la sociedad y la columnavertebral de la nación en cualquier país, porque lo principalque domina el mundo es el carácter moral. Esto es ciertoincluso en la guerra. Napoleón dijo una vez: "El podermoral es diez veces más poderoso que el poder material".La fuerza, la industria y la civilización de cualquier nacióndependen todas del carácter personal, y es eso lo queconstituye un sistema de seguridad y estabilidad nacional.base. Y las leyes y las instituciones son sólo derivados deello. El equilibrio y la coordinación entre la ecología, losindividuos, los países y las razas sólo se pueden lograrconfiando en ellos; de lo contrario, será sólo una charlavacía. Así como ciertas causas producen ciertos resultados,de manera similar, los rasgos de carácter de una nacióntambién producirán resultados correspondientes.Incluso si una persona no ha recibido una buenaeducación, tiene una capacidad promedio y unos ingresosá bl á



escasos, mientras tenga un carácter noble, seguiráteniendo un impacto mayor.El carácter es poder y, en un sentido más elevado, estoes más cierto que el conocimiento es poder. Un espíritu sinalma, un intelecto sin acciones y una inteligencia sinbuenas obras también tendrán un impacto, pero sólotendrán un impacto malo. Podemos aprender de ellos oencontrar a estas personas interesantes. Sin embargo, nolos adoraremos, lo cual es tan difícil como adorar a un ágilcarterista o a un jinete a caballo en la carretera.La honestidad, la integridad y la bondad son cualidadesque no están estrechamente asociadas con la vida de todos,pero se convierten en los aspectos más importantes delcarácter de una persona. Como dijo una persona antigua:"Incluso si te falta comida y ropa, tu carácter esinnatamente leal a tu propia virtud". Una vez que unapersona con esta cualidad se integra con una meta firme,su poder puede ser trascendental e imparable. Tiene lacapacidad de realizar buenas obras, resistir el mal ysoportar todo tipo de dificultades y desgracias. CuandoStephen cayó en manos de sus despreciablesperpetradores, estos le preguntaron en tono burlón:"¿Dónde está ahora tu fortaleza?" "Aquí", dijo Stephenvalientemente, poniendo su mano en su corazón. Fue enmedio de circunstancias desafortunadas que el carácter deeste hombre recto brilló de manera más deslumbrante.Aunque fracasó en todos los demás aspectos, se mantuvoorgulloso de su integridad y coraje.Sir Esken es un hombre muy independiente, cauteloso yveraz. Su código de conducta es digno de ser grabado en elcorazón de cada joven, dijo: “Mi primer código de conductay requisito en mis primeros años de vida fue hacer lo quemi conciencia me decía que era mi deber y dejar lasconsecuencias en manos de Dios, nunca olvidaré estalección que mis padres me dieron hasta mi muerte, creoque esta es la experiencia que obtuvieron de la práctica,siempre la he seguido estrictamente en la vida real, y notengo por qué quejarme de que esta obediencia sea unsacrificio. . Al contrario, bueno, descubrí que me mostraronun camino hacia la felicidad y la riqueza. Debo mostrarles amis hijos el mismo camino hacia el éxito".Todo el mundo considerará que tener un carácter noblees uno de los objetivos más elevados de la vida. Su carácternoble es la motivación y garantía de su esfuerzo. Y laperseverancia de las ideas, como factor ascendente,bl d ó



mantiene estable y motivadora su motivación. Lo mejor estener una meta más elevada en la vida, pero no todospodemos realizarla. El Sr. Disraeli señaló: "La gente que nomira hacia arriba tiende a mirar hacia abajo. Si el espírituno puede elevarse en el aire, está condenado a arrastrarsepor el suelo". George Harbert escribió muyperspicazmente: "Si una persona con un bajo carrera Si fijasus metas más altas, puede convertirse en una personanoble; no deje que su espíritu se deprima, una persona congrandes ambiciones definitivamente será más prometedoraque una persona sin ambiciones."Una persona con grandes metas en la vida y metasideológicas sin duda logrará más que una persona sinninguna meta. Hay un proverbio escocés que dice: "Quiense pone una túnica dorada, puede obtener una mangadorada". Aquellos que tienen ideales elevados lograránresultados que estarán lejos de donde comenzaron. Inclusosi tus objetivos no se logran plenamente, el esfuerzo quepongas en ellos te beneficiará durante toda tu vida.
2. La cultivación determina el

éxito o el fracaso en la vida.
Una persona bien educada es seria pero no retraída,vivaz pero no disoluta, firme pero no aburrida, entusiastapero no frívola, tranquila pero no taciturna y amable perono ciegamente obediente. La cultivación puede hacer quelas personas se conviertan en personas perfectas.El concepto tradicional chino de autocultivo tambiéncree que: "Para cultivar el cuerpo, primero hay querectificar la mente". El significado de autocultivo no selimita a la modificación externa, sino más importante, alcultivo interior, que es el -llamado “quien quiera cultivar sucuerpo debe primero rectificar su mente”.Los jóvenes contemporáneos deben tener una profundacomprensión de la necesidad del cultivo moral. Las buenascualidades morales no pueden nacer con ellos, sino quesólo pueden formarse mediante un cultivo a largo plazo.Los jóvenes deben cultivar y formar nobles cualidadesmorales de acuerdo con las exigencias de los tiempos, comola abnegación, la lealtad y la honestidad, la modestia y elrespeto, la firmeza y el coraje, la iniciativa y el espíritud d l d f l d l ll l d l



emprendedor, la dificultad y la sencillez, la ayuda, laintegridad y la bondad. civismo y cortesía, cumplimiento delas leyes y disciplinas, etc.La cultivación es un vínculo clave en la realización delas normas morales y debe tener un contenido histórico yuna estructura de múltiples niveles. En la sociedadesclavista, el énfasis en el autocultivo es mantener laautoridad del dueño de esclavos, formar la sumisión y elapego personal del esclavo al dueño de esclavos y formar lalealtad absoluta del esclavo al dueño de esclavos. En lasociedad feudal, además de mantener la jerarquíapatriarcal feudal, también existían credos que rodeabanuna serie de normas morales como la lealtad, la piedadfilial, la integridad, la rectitud, la etiqueta, la sabiduría y laconfiabilidad, pero también contenían muchos factoresrazonables.Desde los 15 años, Confucio decidió estudiar elconocimiento y cultivar la moralidad, y finalmente seconvirtió en santo. Según el ejemplo de Confucio, la granpersonalidad surge del cultivo continuo.Los valores morales de la sociedad feudalinevitablemente tienen limitaciones históricas. Hoy, con elavance de la ciencia, los valores morales de las personas sehan elevado a un nuevo nivel, pero el cultivo del "espírituinspirador" siempre ha sido el contenido central. de cultivopersonal.Cualquiera que quiera convertirse en una personamoral y noble debe practicar conscientemente lacultivación moral, no hay otro camino.La nación china, conocida como "tierra de etiqueta yjusticia", siempre ha prestado atención al cultivo moral, lasemociones nobles y la integridad inquebrantable.¡En la gloriosa historia de China, hay tantos héroesnobles! "Servir al país con lealtad" encarna los noblessentimientos de Yue Fei; "Nadie ha muerto en vida desde laantigüedad, y su lealtad será recordada por la historia"encarna la impresionante rectitud de Wen Tianxiang;"Preocúpate primero por las preocupaciones del mundo". ,y sé feliz después de la felicidad del mundo" y otrasmáximas. Los hermosos versos han sido recitadosrepetidamente por personas de todas las edades.Hay un lema que alaba las flores, que en realidad esuna imagen de elogio de la belleza de los sentimientosnobles: "La gente ama las flores porque florecendesinteresadamente para embellecer el mundo; la gentel b l fl d d l



alaba las flores porque se enamoran sin miedo de lacosecha del mundo".Los políticos prestan atención al estudio y lacultivación, los escritores también prestan atención alestudio y la cultivación, y las personas dedicadas a lasciencias naturales también prestan atención al estudio y lacultivación.En el mundo actual, la ciencia y la tecnología se estándesarrollando a un ritmo rápido. Si no fortalecemos nuestroestudio y cultivación, la gente se volverá ciega, arrogante,perezosa para pensar y olvidadiza. No estar dispuesto aprofundizar y estudiar profundamente y estar satisfechocon un "conocimiento" trivial son causas de pobrezaintelectual. Esta pobreza se suele resumir en dos palabras:"estúpida". Para curar la "estupidez", convertir el orgulloen humildad, convertir la inferioridad en progreso, avanzarconsciente y proactivamente hacia la pirámide delconocimiento, navegar en el océano de la sabiduría yformar una personalidad perfecta, no existe otra fórmulamágica que fortalecer el aprendizaje y el cultivo. .Cualquier salto en la historia va precedido de la mejorade la calidad de las personas. La calidad humana dependeprincipalmente del cultivo y de los "hábitos adquiridos".Incluye características ideológicas, característicasintelectuales y características físicas. Éstas se conviertenen la fuerza interior de las personas para comprenderactivamente el mundo y transformarlo.La cultivación debe estar infundida con el contenidofresco de la época.La cultivación no requiere que nos volvamos personastímidas y cautelosas. Estar lleno de espíritu pionerotambién es un objetivo importante de la cultivación.Cultivarse no significa moldear a todos según el mismoestilo. Las personas tienen diferentes talentos ypersonalidades, cada uno puede cultivar y desarrollar sumejor lado según sus propios talentos y fortalezas. Por lotanto, no importa cuál sea la situación, no debemosrendirnos, debemos valorarnos y cultivar nuestro cuerpo ynuestra mente.La cultivación es la forma de hacer que las personas seconviertan en talentos. Su propósito es hacer que laspersonas individuales tengan la esencia, la energía y elespíritu comunes a las personas avanzadas de lahumanidad.La cultivación no es una limitación, sino una liberación.ól l ó d ó



Una vez, un psicólogo realizó un experimento que duró30 años y seleccionó a 1.000 niños con una inteligenciaextraordinaria para experimentos posteriores. Estos niñossobresalientes con inteligencia similar tuvieron logros muydiferentes: algunos lograron logros mundialmentereconocidos, mientras que otros fueron mediocres.Los psicólogos han estudiado cuidadosamente al 20%de las personas más exitosas y al 20% de las menosexitosas, y han descubierto que la diferencia más grande ysignificativa entre ellas no reside en la inteligencia, sino enfactores no intelectuales como la voluntad, la creencia, yambición.... La sabiduría y la cultivación son gemelas. Elgrado de autocultivo de una persona determina si susabiduría potencial puede utilizarse plenamente y, portanto, determina el éxito o el fracaso de una persona en sucarrera.
3． Si una persona no tiene

deseos, tiene buen gusto.
De pie sobre una pared a miles de pies, si no tienesningún deseo, serás fuerte. Si una persona puededeshacerse de los deseos egoístas, no tendrá miedo; si notiene miedo, será íntegro, recto, hará las cosas con justiciay alcanzará el éxito en su carrera.El "deseo" en "sin deseo es fuerte" es el deseo del"deseo". Deseo significa "un deseo de conseguir algo o delograr una determinada meta".El deseo es un instinto fisiológico del ser humano. Si lagente quiere vivir, tendrá varios "deseos": tiene apetitocuando tiene hambre, tiene deseo de beber cuando tienesed, tiene deseo de dormir cuando tiene sueño, tiene deseode calentarse. se levantan cuando tienen frío, tienen deseosmateriales cuando les faltan cosas, y tienen deseossexuales cuando se enamoran por primera vez...Sin embargo, debe haber una medida para todo. Si haydemasiados y demasiado grandes deseos, surgirá lacodicia; si hay demasiados y demasiado grandes deseos,será difícil satisfacerlos. Aquellos que son ávidos de deseosegoístas a menudo se sienten fascinados por el deseo dedinero, los deseos materiales, la lujuria, el poder, etc., y
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continuarán aferrándose a ellos, y eventualmente seentregarán a la lujuria y causarán desastres.El daño de perseguir deseos egoístas es demasiadogrande. "Han Feizi Jie Lao" dice: "Si hay demasiadosdeseos, la mente malvada prevalecerá." Si hay demasiadosdeseos egoístas, prevalecerán los malos pensamientos. "LiuZi: Preventing Desire" dice: "Si el deseo es fuerte, morirás".Si el deseo egoísta es demasiado fuerte, matará a la gente."Shen Yan: Insights and Hearings" dice: "La avaricia es laraíz de todos los males." La avaricia y los deseos egoístasse consideran la raíz de todos los males. La codicia hadevorado a tantas personas inocentes y las ha vueltocontraproducentes y arruinadas. La codicia también puedetraer desastres al país y al mundo. En los primeros años delreinado de Tang Xuanzong, Li Longji trabajó duro parallevar la dinastía Tang a la cima de su prosperidad, lo queconstituye la famosa "Regla Kaiyuan" y la "ProsperidadTianbao" de la historia. Más tarde, fue extravagante eindulgente, y favoreció a la concubina Yang Guifei, lo quecondujo a la "Rebelión de Anshi" que duró ocho años,provocando que la gente perdiera la vida, las montañas ylos ríos perdieran su brillo, y la dinastía Tang abandonó laprosperidad. desistir.La cultura tradicional china enfatiza "poner la justiciaen primer lugar", "actuar con valentía al ver la justicia" y"sacrificar la vida para ser benévolo", es decir, uno debetener el espíritu de atreverse a sacrificarlo todo paradefender la justicia. El carácter recto es la encarnación deeste espíritu y el objetivo perseguido por los sabios de lostiempos antiguos y modernos en términos de cultivo moral.Lin Zexu escribió una vez un pareado de autoestímulo amano: "El mar está abierto a todos los ríos y la toleranciaes grande; pararse en una pared con miles de pies, sindeseos, es fuerte". El primer pareado se advirtió a sí mismoque escuchara todo tipo de opiniones diferentes, y elsegundo pareado se fortaleció para poner fin a los deseosegoístas y ser un funcionario bueno y recto.El "Libro de las biografías Han posteriores defuncionarios crueles" registra que cuando Dong Xuan fuenombrado magistrado de Luoyang, Kioto, un esclavodoméstico de la princesa Huyang (hermana del emperadorGuangwu Liu Xiu de la dinastía Han) mató a golpes alpadre. e hija que cantaban sin motivo alguno, DongXuanzhi arrestó a los culpables y los ejecutó en el acto. Laprincesa se quejó con Liu Xiu, quien quería matar a golpesl é d



a Dong Xuan con un palo. Después de que Dong Xuanexplicó el motivo, "golpeó a Ying con la cabeza" en unintento de suicidarse. Al ver esto, Liu Xiu pidió a loseunucos que ayudaran a Dong Xuan y lo obligó a inclinarseante la princesa para disculparse, pero Dong Xuan "semantuvo firme con ambas manos y se negó a rendirse". LiuXiu lo vio como un magistrado de carácter fuerte y lo llamó"Qiang Xiang Ling", es decir, un magistrado del condadoque era recto y terco y al que no se le podía obligar ainclinar la cabeza y someterse. La "dureza" de Dong Xuanproviene de la "falta de deseo". Devoto de la justicia, nodudó en vivir y no le importó su cargo oficial. En cuanto asu vida, fue aún más frugal: murió en el cargo a la edad de74 años, "cubierto de tela", y su La familia sólo tenía uncoche averiado y unos puñados de cebada.Hoy, frente al mundo complicado y a las diversastentaciones de todos lados, ¿cómo lo afrontará la gente? Laadvertencia "Sed fuertes sin deseos" puede utilizarse comoguía de conducta. "Si una persona no tiene deseos, sucarácter será elevado." Es decir, si una persona no tienedeseos egoístas, su carácter será naturalmente elevado ypuro, y no estará manchado por el polvo. Todavía hayfenómenos falsos, malvados y feos en la sociedad. Purificarla sociedad y purificar la atmósfera es una importante tareaa largo plazo que debemos asumir. En este sentido, losjóvenes tenemos la responsabilidad ineludible y hacemosnuestra parte. La ética de "ser fuertes sin deseos" nospermitirá discernir la dirección en la niebla cegadora yavanzar con valentía; nos permitirá defender la justicia yderrotar al enemigo en la lucha contra el mal. "Ser fuertesin deseo" hace que las personas sean como los pinos y loscipreses, sin miedo a las nubes oscuras, sin miedo a lalluvia, las tormentas y los vientos violentos, que semantengan erguidos en el mundo y nunca se rompan.
4. Honestidad: la forma más

económica de ser ser humano
La forma de ser persona de cada uno es diferente. Sinembargo, si preguntas cómo ser un ser humano y cuál es elcosto más bajo de ser un ser humano, la única palabra es"honestidad".l í d d l d d b h



En la economía de mercado actual, todo debe hacersesobre la base de los insumos y la producción, para obtenerlos máximos beneficios al menor costo. De hecho, lo mismoocurre con el ser humano. Entonces, ¿cuál es la forma máseconómica de ser ser humano? Déjame contarte unahistoria primero.Una gran empresa quería reclutar a un grupo deestudiantes universitarios y les hizo esta pregunta: ¿Cuántoes diez menos uno? Algunos candidatos decían: "Lo quequieras que sea igual, es igual". Otros decíaninteligentemente: "Diez menos uno es igual a ocho, eso esconsumo; diez menos uno es igual a doce, eso es negocio;diez menos uno es igual a doce. Si uno menos uno esquince, eso es comercio; si diez menos uno es veinte, eso esfinanzas; si diez menos uno es igual a cien, eso es soborno."Sólo una persona respondió que eran nueve, y todavíaestaba un poco indeciso. "Tengo miedo de que decir laverdad me haga parecer estúpido y tener un coeficienteintelectual bajo". Luego, añadió en voz baja: "La honestidades probablemente el arma más inútil del mundo a la horade conseguir un buen trabajo. " El resultado sigue siendoeste. El hombre honesto fue admitido, lo cual fue algosorprendente.Debido a que el carácter de honestidad ha sidocompletamente destruido por la economía, las ganancias, laespeculación y la riqueza repentina a lo largo de los años,incluso se ha convertido en sinónimo de "tontería" e"incompetencia" a los ojos de algunas personas.Especialmente en los primeros días de la economía demercado, cuando la economía estaba sufriendotransformaciones, muchas cosas, incluidas la producción yla operación, carecían de estándares y se volvierondesordenadas. El oportunismo y el fraude alguna vezestuvieron desenfrenados, y algunas personas seaprovecharon de ellos. Muchas personas se han vueltoextremadamente ricas confiando en esto y se hanconvertido en caballeros y celebridades. Por el contrario,personas honestas y trabajadoras fueron engañadas, y nosólo perdieron dinero y dinero, sino que también perdieronsu dignidad como ser humano. La honestidad es impotenteante un chantaje insidioso, porque la gente simplemente norespeta las reglas del juego. No ayudará si usa su créditocomo garantía, porque la gente simplemente confía en ladeshonestidad para aprovecharse de los demás. Si solo usatres y cinco trucos, fracasará por completo. De hecho,d f ó l l á



todos estos son fenómenos temporales y el carácterhonesto debe resistir la experiencia. Después de muchatortura, siempre y cuando no te traiciones a ti mismo,incluidos tu espíritu y tu cuerpo, incluida tu personalidad ydignidad, y te ciñas al objetivo final de ser un ser humano,podrás recuperar tu iniciativa y libertad en el procesogradual. economía de mercado estandarizada.
5. Tolerancia: una mente más

amplia que el océano
Ser de mente abierta y tolerante es un signo de lacultivación de una persona. Una persona valiente, unapersona con una mente tan amplia como el mar, deberíaser la persona más respetable.Que una persona tenga una mente "abierta" no es unacuestión trivial. No sólo está relacionado con el trabajo, elestudio e incluso con la vida y la salud de uno, sino tambiéncon el ascenso y la caída de la carrera y el éxito o elfracaso.Vivimos en grupos sociales y los conflictos ymalentendidos entre las personas son comunes. Nuestrosantepasados dejaron muchas ideas y experiencias brillantescomo referencia sobre cómo abordar este problema. ZhuGun de la dinastía Ming dijo en "Guanweizi": "Un caballerotolera lo que otros no pueden tolerar, tolera lo que otros nopueden tolerar y trata con otros que no pueden tolerarlo aél". Tratar a los demás con una actitud generosa no es unsigno de debilidad, sino un signo de confianza en unomismo, es un acto de justicia. En particular, la altaintegridad de "pagar el mal con bondad" puede hacer quela gente se pregunte y se convenza sinceramente. Haymuchas historias conmovedoras sobre "pagar el mal conbondad" registradas en los libros de historia.Había un hombre llamado Song Jiu en el estado deLiang que se desempeñaba como magistrado de uncondado fronterizo que limitaba con el estado de Chu.Tanto el pabellón fronterizo de Liang como el de Chucultivaban melones. La gente de Liangting es muytrabajadora y riega los melones muchas veces, por lo quecrecen bien. La gente de Chuting es perezosa y no riegacon frecuencia, por lo que los melones no crecen bien. Chub d l l d



Ling estaba enojado porque los melones de Liang noestaban creciendo bien porque los melones de Liangestaban creciendo bien. La gente de Chu Ting tambiénestaba enojada porque la gente de Liang Ting era másfuerte que ellos, por lo que secretamente destruyeron losmelones de Liang Ting por la noche, destruyendo todos losmelones y enredaderas. Cuando la gente de Liang Ting seenteró, fueron a pedirle instrucciones al capitán delcondado, también querían tomar represalias y destruyeronen secreto los melones y las enredaderas de Chu Ting. Elcapitán del condado le pidió instrucciones a Song Jiu, ySong Jiu dijo: "¡Cómo puedes hacer esto! Tener rencorescon los demás es una forma de provocar un desastre. Lagente no es buena con nosotros y nosotros no somosbuenos con los demás. ¡Qué estrecho! Si me escuchas,también envió gente a regar los melones de Chu Ting ensecreto todas las noches, para no avisarles". Entonces, lagente de Liang Ting regaba en secreto los melones de ChuTing por la noche. La gente de Chuting fue a los campos demelones por la mañana y vio que los habían regado y quelos melones crecían mejor día a día. La gente de Chu Tingera muy extraña, así que fueron a observar y descubrieronque fue la gente de Liang Ting quien lo hizo. Cuando elmagistrado del condado de Chu se enteró, se puso muy felize informó del asunto al rey de Chu. Después de que el reyde Chu se enteró, se sintió muy avergonzado, por lo queexpresó su gratitud al rey Liang con grandes obsequios y lepidió que fuera su amigo."Xu Hanshu" registra la historia del padre de Cao Teng,Cao Yin, "pagando el mal con bondad": su vecinoalimentaba a un cerdo que se parecía al cerdo alimentadopor la familia de Cao. Un día, el cerdo del vecino se perdió,así que vino a la casa de Cao para identificarlo, diciendoque el cerdo de la casa de Cao era el cerdo desaparecido desu casa. Cao Yin sabía en su corazón que había cometido unerror, pero no discutió con él y le dejó llevarse el cerdo sindecir una palabra. Más tarde, el cerdo del vecino volviócorriendo solo. Solo entonces se dio cuenta de que habíacometido un error. Se sintió muy avergonzado yrápidamente llevó al cerdo de regreso a la casa de Cao. Enese momento, Cao Yin todavía no dijo nada y simplementelo aceptó con una sonrisa. La actitud y magnanimidad deCao Yin son una infección silenciosa y una educación paralos vecinos que perdieron el cerdo.l d l d d



Algunas personas no pueden pensar con claridadcuando suceden cosas y se torturan a sí mismas porque nopueden comer bien o dormir bien por algo tan grande comouna semilla de sésamo. También hay personas que sientenque la humildad es "perdedora" y "inútil", por lo quesiempre adoptan una actitud dura o incluso van a la guerraante conflictos sin principios, lo que no sólo no puedealiviar el conflicto. , pero también pierden su propiapersonalidad. Por lo tanto, cada uno debería cultivar supropia virtud de "mentalidad abierta".Ser generoso y tolerante y tratar a los demás demanera armoniosa son manifestaciones de alta calidad enlas interacciones interpersonales. Hay un dicho: aguanta lacalma un rato y da un paso atrás para abrirte al mundo.Explica que al tratar con los demás y al interactuar con losdemás, uno debe ser tolerante, tolerar su propio disgusto yperdonar las faltas menores de los demás. Ésta es laconducta de un caballero y la demostración más completade sus cualidades comunicativas.Cuanta más tolerancia, más felicidad; cuanto mástolerancia, más sinceridad.En las interacciones interpersonales, mantenga unamente amplia y demuestre plenamente sus cualidades deamistad. De esta manera, ganará amigos y agregará unamano amiga a su vida y su carrera.Hacer amigos no es una ilusión, sino comprensión ytolerancia mutuas. Dale un punto al oponente y diez puntosa ti mismo. Una gota de bondad debe ser recompensadacon un resorte. Por supuesto, esto es muy difícil de haceren la práctica. Plantea requisitos más altos sobre la calidadde las personas. Las personas que no tienen esta cualidad ono pueden demostrar su propia calidad no pueden hacerlo.La otra parte lo da, pero ellos mismos no son capaces.hacerlo. Si no puedes dar, por supuesto que no harásbuenos amigos.Tolerancia hacia los amigos significa comprender yrespetar plenamente la visión de la vida, los valores, lascreencias, los pensamientos, las opiniones, etc. No sólopermitas las diferencias de personalidad de tus amigos,sino también sé tolerante y perdona a los demás.El segundo es mirar alto. Una persona con visión defuturo puede considerar cuestiones relacionadas con lasituación general y los intereses nacionales, y puedeignorar asuntos triviales. "Subir a la torre de la cigüeña" deWang Zhihuan de la dinastía Tang ilustra el principio del l l b l



"escalar alto y mirar lejos y con mente abierta". El poemadice: "El sol se pone sobre las montañas y el río Amarillodesemboca en el mar. Si quieres ver a mil millas dedistancia, ve a un nivel más alto". Las líneas del poemabrillan con la luz de la filosofía: cuanto más alto estés, máslejos podrás ver. Iluminación para las personas: Cuandohagas cualquier cosa, sólo fijando la vista en alto podrásver con amplitud y tener una mente amplia.Una vez más, se trata de abnegación y tolerancia. Enlas interacciones sociales, siempre encontraremos cosasque no son "benevolentes y justas". Si siempre guardasrencor, ¿no estás buscando problemas y poniéndote lascosas difíciles? Cuando ocurren conflictos o malentendidosentre compañeros, es necesario que tengan un poco deabnegación y tolerancia, lo que no significa que sean ni lamitad de bajos que los demás, pero refleja su propia granintegridad.Por supuesto, siempre hay un "grado" de tolerancia, yeste "grado" significa no dañar al final los intereses del paísy de la nación. Sin este "grado", la tolerancia y elcompromiso sin principios conducirán inevitablemente a undaño a los intereses del país y de la nación, que no estolerado por la sociedad.
6. Bondad: una carta de

presentación para siempre
Nadie está solo en la sociedad y la gente está dispuestaa entablar buenas relaciones. Y la caridad es laintroducción permanente a la realización de la armonía y laarmonía en las relaciones humanas.
(1) Respétate a ti mismo y a los demás y

comprende las opiniones de los demás.
Ponerse en el lugar de los demás es utilizar sus propiospensamientos para especular sobre los pensamientos deotras personas y ponerse en el lugar de los demás. "LasAnalectas de Confucio: Wei Linggong" registra que elalumno de Confucio, Zigong, le preguntó a Confucio:"Maestro, ¿hay alguna palabra que pueda usarse comoprincipio para toda la vida?" Confucio respondió: "Esa esb bl l l b dó



probablemente la palabra 'perdón'". Para que Zigongentendiera en detalle el principio del "perdón", Confucioañadió: "No hagas a los demás lo que no quieres que tehagan a ti". Zigong siguió las instrucciones del maestro. Undía le dijo a Confucio: "No quiero que otros se impongan amí, y no quiero que otros se impongan a otros." Estosignifica: no me gusta lo que otros me imponen, y no Noquiero imponerme a los demás. Se puede decir que laspalabras de Zigong son la explicación más apropiada de"No hagas a los demás lo que no quieres que te hagan a ti".El respeto a uno mismo y a los demás muestra elsentimiento moral de tolerancia y consideración, que hasido una virtud tradicional de la nación china durante milesde años. La razón por la cual mi antiguo país se convirtióen un país de civilización y etiqueta mundialmente famosoes inseparable de esto.Hoy en día, con el continuo progreso y desarrollo de lasociedad, las interacciones de las personas son cada vezmás estrechas y las relaciones interpersonales se vuelvencada vez más complejas. Por lo tanto, sobre la base de lasexcelentes tradiciones de nuestros antepasados, esparticularmente importante heredar y llevar adelante lavirtud de tratar bien a los demás y mejorar las relacionesinterpersonales.¿Cómo podemos recomendarnos a los demás? Requiereque tratemos a las personas que nos rodean con amor pornosotros mismos. No importa lo que hagamos, debemosusar nuestros propios sentimientos para comprender lossentimientos de los demás, usar nuestra propia situaciónpara imaginar la situación de los demás, estar en el lugarde la otra persona. Compárate con los demás, trátaloscomo a ti mismo y ponte en su lugar. Por ejemplo, si no tegusta que otros hieran tu autoestima, no lastimes laautoestima de los demás; si no te gusta que los demás teechen agua sucia, no eches agua sucia a los demás; si Si noquieres que te engañen, entonces no mientas, gente: noquieres que el sonido interfiera con tu lectura yaprendizaje, por lo que debes moverte con más suavidadcuando otros leen y escriben. Si puedes pensar desde laperspectiva de otras personas, no te resultará difícilencontrar maneras de afrontar los problemasadecuadamente, te convertirás en una persona razonable yserás comprendido por los demás. Incluso si no lograsobtener la comprensión de los demás, aun así tienes laconciencia tranquila porque vives como una persona recta.l d á



Para promocionarte a ti mismo y a los demás, primerodebes "no hacer a los demás lo que no quieres que te hagana ti", y luego ir más allá para "establecer a los demás siquieres establecerte y lograr a los demás si quieres serlo".logrado." Confucio le dijo a su alumno Zigong: "Señora, siquiere defenderse a sí misma, defenderá a los demás; siquiere alcanzar a sí misma, alcanzará a los demás". Estosignifica: Una persona virtuosa quiere mantenerse firme élmismo y al mismo tiempo ayudar a los demás a mantenersefirmes. Quiere que todo funcione para usted y tambiénquiere ayudar a otros a que todo funcione. Ponerse de piees "autoestablecimiento"; ayudar a otros a hacer que todofuncione, eso es "ventaja". "Uno mismo establece a losdemás" y "uno mismo llega a los demás" son expresionespositivas de promoción de uno mismo y de los demás.Por supuesto, existen objetivos aplicables pararecomendarse a los demás. Debemos ser tolerantes ytolerantes con las personas amables y respetuosas de laley; debemos luchar decididamente contra las personas conmalas intenciones y los infractores de la ley. De locontrario, se producirán infinitos problemas causados porel ántrax.El sentimiento moral de preocuparse por los demástratándose a uno mismo igual que los demás tiene unaamplia influencia no sólo en China, sino también en todo elmundo. Se dice que en la sede de la Cruz RojaInternacional cuelga la cita de Confucio: “No hagas a losdemás lo que no quieres que te hagan a ti”, que refleja elanhelo del ser humano por tener hermosas relacionesinterpersonales.
(2) Abnegación, beneficiar a los demás y dar

más a los demás
A cierto caballero le gusta preocuparse por losintereses personales, valorar los méritos y luchar por losméritos, impulsar la promoción y el ascenso, y evita lospesados en su trabajo, pone las dificultades y lasdificultades a los demás y se lleva la gloria y los honoresprimero. Cuando tiene que realizar un viaje de negocios,elige el sur en invierno, el norte en verano, y elige zonasricas en lugar de zonas pobres en estaciones que no son nifrías ni calurosas. Si no puede conseguir lo que quiere, diga
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que "sufrió una pérdida". Como siempre quisoaprovecharse, alguien lo apodó en privado "Lao Zhan".Por el incidente de "Lao Zhan", creo que de hecho hayalgunas personas en nuestras vidas y trabajos. Cuando seunieron por primera vez al Partido y a la Liga, alguna veztuvieron en cuenta sus juramentos, se dedicaron a losintereses del pueblo, Soportó dificultades antes que losdemás y se divirtió. Poniéndose detrás de los demás,cuando se trata de intereses personales, es muy exigentecon el estilo, renunciando a las calificaciones, los premios ylos méritos, dejando los beneficios a los demás y está felizde sufrir pérdidas. Pero más tarde, relajaron latransformación de su visión del mundo y, bajo la influenciadel pensamiento egoísta de "solo aprovechar y no sufrirpérdidas", gradualmente se volvieron como el "Viejo Zhan",cuya mente es más pequeña que el ojo de un aguja, y quese preocupa por sus intereses personales a cada centavo,confiando en las masas. Los modelos a seguir se hanconvertido en objeto de burla por parte de otros. Lo que espeor, se han convertido en prisioneros del tabaco, elalcohol, el azúcar, el té, los billetes de oro y de un dólar, yconvertirse en pecadores del pueblo. La pérdida demoralidad y la insignificancia del carácter provocadas poresta reducción de los valores de la vida es sin duda triste.De hecho, si una persona decide "sólo aprovechar y nosufrir pérdidas", nunca funcionará porque viola ladialéctica de la vida.La vida es larga y está llena de cosas, como dijo JingYuzhuo, un veterano del Ejército de Voluntarios y "mártirviviente": "Sólo hay dos cosas simples en el mundo: sufriruna pérdida y aprovecharse. Todo el mundo quiereaprovecharse, Entonces, ¿quién perderá?" Partió del puntode decir que en todo, primero debe servir al país. Esto es loque el grupo y otros piensan decir. Pero en últimainstancia, la razón por la que hay una revolución en elmundo es precisamente para cambiar el irracional sistemasocial de la vieja era en la que unos pocos explotadoressiempre se aprovechaban y los trabajadores siempresufrían. En esta revolución, nuestros antepasadosdestruyeron a sus familias para aliviar las dificultades,arrojaron sus cabezas y sangre, derribaron tres montañas yconvirtieron a los trabajadores en amos. Para consolidar ydesarrollar los logros de la revolución y construir unanueva vida socialista feliz y hermosa, es aún más necesarioque las generaciones posteriores sean como Jing Yuzhuo,d b b b f l d á d



quienes deben abnegarse y beneficiar a los demás en todomomento, continuar sacrificando y luchando. , y realizar unsinfín de aportaciones a lo largo de su vida. Cuanta másgente así, antes llegará una vida mejor.
(3) Alta tolerancia hacia los demás.
Dos personas caminaron desde ambos extremos de unpuente de una sola tabla hasta el centro del puente almismo tiempo. Sin embargo, el ancho del puente solopermite que una persona dé un paso adelante. ¿Qué debohacer? Hay cuatro personas charlando en la casa. Afueraentregan tres manzanas. ¿Quién se las comerá y quién no?En una intersección, dos ciclistas chocaronaccidentalmente y cayeron al suelo. ¿Deberían culparse ypelearse, o deberían decirse "lo siento" y "no importa"?¿Qué debes hacer si alguien te hace una broma sin motivoalguno, o incluso se burla de ti? ... Este tipo decontradicción existe en casi todas partes de la vida, y casitodos los días. Ante esta situación en la que parece que sino luchas "sufrirás una pérdida", ¿qué actitud debesadoptar?La vida es movimiento, los conflictos están siemprepresentes y en todas partes, la clave es tener una actitudcorrecta y manejarlos adecuadamente. La palabra "dar"suele ser la clave para resolver adecuadamente losconflictos. En muchos asuntos, si ambas partes se niegan aceder, tendrán que mirarse con enojo y apretar los puñosen un punto muerto. Sin embargo, tomar la iniciativa ymostrar cortesía de manera destacada y con gran estilopuede resolver el punto muerto. .Según la leyenda, hubo un Zhang Gongyi en la dinastíaTang que vivieron juntos durante varias generaciones ytenían una familia armoniosa. El emperador Gaozong de ladinastía Tang le pidió que hablara sobre los secretos dedirigir una familia y el hombre escribió cien palabrasseguidas de "tolerancia", lo que significa que la toleranciamutua es la base de la armonía familiar. Hay un "RenyiHutong" en Jiyang, Shandong. Se dice que durante ladinastía Ming, Dong Duxing local era un funcionario enKioto. Su madre escribió una carta diciendo que tenía unadisputa con sus vecinos sobre la construcción de una casa yla construcción. paredes, y le pidió que hablara. DongDuxing escribió un poema. Enviado a su madre, el poemad l d k ló d d



dice: "Enviar un mensaje a miles de kilómetros de distanciasólo por el bien de una pared me hace reír desconsolada.Eres amable y nosotros somos vecinos cercanos, así que¿por qué no renunciar a dos paredes? ". Después de que lamadre de Dong obedeció, los vecinos fueron educados ytomaron la iniciativa de ceder, por lo que Kong Hay uncallejón, a saber, "Renyi Hutong".A mediados de la dinastía Qing, había una historiasobre el "Callejón Liu Chi". Se dice que el primer ministroZhang Ying y un ministro llamado Ye eran ambos deTongcheng, Anhui. Las dos familias vivían una al lado de laotra y ambas querían construir casas. Hubo una disputapor la tierra. La señora Zhang escribió un libro en Beijing ypidió a Zhang Ying que interviniera. Después de todo, elprimer ministro tuvo una perspicacia extraordinaria.Después de leer la carta, inmediatamente escribió unpoema para persuadir a la anciana: "Construir libros amiles de kilómetros de distancia es solo para el muro, asíque ¿por qué no ceder otros tres pies? El Gran El murotodavía está allí hoy, y Qin Shihuang no se ve por ningunaparte ". La familia Zhang entendió la carta einmediatamente entendió el motivo. Tomaron la iniciativade mover el muro del patio hacia atrás un metro. Al veresto, la familia Ye se sintió profundamente avergonzada. einmediatamente hizo retroceder el muro del patio tres pies.De esta manera, se formó un carril de seis pies de anchoentre las paredes del patio de la familia de Zhang Ye, quese convirtió en el famoso "carril de seis pies". Así son lascosas, si peleas y no funciona, cedes y es Six Feet Alley.La cortesía no sirve sólo para calmar los problemas,sino que también es parte de la construcción de lacivilización espiritual socialista. Nuestro país es conocidocomo la tierra de la etiqueta, pero ¿dónde están lasetiquetas? ¿Dónde está el instrumento? "Let" es uno de loscontenidos específicos. El llamado "dar" significa "tratar alos demás pero no a uno mismo", lo que significa anteponera los demás a uno mismo, sacrificarse por los demás y notener miedo de sufrir pérdidas.Por supuesto, cuando defendemos la cortesía entre laspersonas, no nos referimos a la tolerancia sin principios, ymucho menos a la sumisión. La actitud correcta sólo puedeser la que dijo Mao Zedong: "Todos los discursos y accionesdeben estar en consonancia con los intereses de las ampliasmasas populares y ser apoyados por las más amplias masaspopulares como el estándar más alto. Si cumplen con esteá d d d l d l



"Estándar, se pueden dar. De lo contrario, no se dan. Elproblema ahora es una cuestión de crítica, educación eincluso lucha".
7. Bondad: La bondad no basta

para hacerse famoso si no se acumula
La bondad es una especie de sabiduría, una especie devisión, una especie de confianza en uno mismo, una especiede fuerza espiritual, una especie de calma esperando eltrabajo, una especie de cultura, una especie de felicidad yuna especie de optimismo.Amabilidad parece ser una palabra obsoleta hacemucho tiempo. En la competencia por la supervivencia, enla lucha de clases y en diversas relaciones interpersonales,los principios de interés y fuerza parecen haberreemplazado hace mucho a los principios morales.Por supuesto, también sabemos que hay situaciones enlas que la bondad por sí sola no es suficiente. Hemosescuchado muchas fábulas sobre la bondad como unatontería: el Sr. Dongguo, el Granjero y la Serpiente. Quéridículos son el amable granjero y el Sr. Dongguo. Lahistoria nos dice que si te enfrentas a un lobo o unaserpiente, si eres amable te destruirás a ti mismo. Si eresamable, no valdrás nada. Si eres amable, Ayuda al lobomalvado o a la serpiente Ser amable Sólo un idiota.Pero también podríamos pensar en qué proporción delos que necesitan ayuda, los que están congelados ogravemente heridos esperando para extenderles una manoamable, son serpientes venenosas o lobos malvados.También debemos preguntarnos qué proporción de todaslas cosas en el universo son serpientes y lobos venenosos.Por el bien de las serpientes venenosas y los lobosmalvados limitados, no dudes en considerar todo comoserpientes venenosas y lobos malvados, y no dudes entomar las reglas para tratar con serpientes venenosas ylobos malvados como tus propios estándares. ¿enfermedad?También podemos preguntarnos cuántas de esaspersonas desafortunadas que hemos tratado con la mismaactitud que serpientes y lobos venenosos son serpientes ylobos serios que han resistido la prueba del tiempo. Sidecimos que ser amable frente a las serpientes y los lobosf d d l



venenosos es un granjero confundido o el Sr. Dongguo,entonces, ¿en qué nos convertiremos si tratamos confirmeza a las personas que no son serpientes o lobosvenenosos con la misma actitud hacia las serpientes y loslobos venenosos? ? ¿Estamos un poco más cerca de lasserpientes o de los lobos?Cuando la bondad y el mal se enfrentan, el primeroparece tan infantil y el segundo tan poderoso. El mal nodudará en atacar la bondad, pero la bondad se encuentraen una posición de indefensión e incluso de ningunaresistencia. El mal puede hacer cualquier cosa, por lo queel mal tiene una variedad de armas; la bondad no puedehacer nada, y la bondad tiene muchas menos armas que elmal. El bien muchas veces fracasa a manos del mal.Sin embargo, a la gente todavía le gusta la bondad, laacoge con agrado y anhela la bondad. Sólo con la bondadpodéis ser felices, sólo con la bondad podéis llevaros bienlos unos con los otros de forma pacífica y feliz, sólo con labondad podéis centrar vuestra energía en cosasconstructivas y significativas, sólo con la bondad podéisdeshaceros de las peleas interminables y del autoconsumo., y sólo con la bondad se puede lograr una situaciónsaludable y al menos normal. La bondad puede traer paz almundo.Este es el poder de la bondad. El poder de la bondadreside en su ser humano. Ella pertenece a la gente,pertenece a la historia, a la civilización, a la razón y a laciencia. Pertenece a un pueblo más civilizado, noble,desarrollado y bueno. Pertenece a una sociedad máscivilizada, más democrática, más desarrollada, máspróspera y poderosa.Cada vez que el mal "derrota" al bien, éste se encoge,porque declara su propia fealdad. Cada vez que la bondades vencida por el mal, se promociona una vez, porquepromueve su propia luz.La bondad puede asociarse con la inocencia o con latrascendencia madura. En la mayoría de los casos, no esimposible hacer el bien pero no el mal. No es que laspersonas amables no sepan defenderse y luchar,simplemente no abusan de este derecho de “legítimadefensa”.Un caballero es magnánimo, pero un villano siempreestá preocupado. Las personas malvadas a menudo estánrodeadas de enemigos. Como si se enfrentaran a unenemigo formidable, sus gritos son estridentes, susb d á



acciones absurdas, su paz es escasa y sus corazones estánllenos de miedo. Pero las personas de buen corazónafrontan la realidad con una sonrisa y nunca pierden la feen el mundo, la humanidad, la patria, los amigos, losideales y la confianza.



Tres  
conocimientos profundos:
todo conocimiento de los

asuntos mundanos es
conocimiento.



 
1. El aprendizaje es una elección

inevitable para la supervivencia.
En la antigüedad, nuestros antepasados arrojabanpiedras para cazar, comían pelo y bebían sangre parasobrevivir. La era actual es una era de economía delconocimiento: si quieres sobrevivir, sólo puedes aprender,aprender y volver a aprender. Aparte de esto, no hay otramanera.Muchas personas creen que aprender es sólo unacuestión de jóvenes, y que sólo la escuela es el lugar paraaprender, ellos ya son adultos y ya han ingresado a lasociedad, por lo que ya no hay necesidad de estudiar, amenos que quieran obtener un diploma.Esta opinión parece razonable a primera vista, pero enrealidad es errónea. Es natural estudiar en la escuela, pero¿no es necesario volver a estudiar cuando dejas la escuela?¿Son suficientes las cosas que se aprenden en la escuela?De hecho, lo que se aprende en la escuela es muylimitado. Muchos de los conocimientos y habilidadesnecesarios en el trabajo y la vida no se encuentran en loslibros de texto ni en los profesores, sino que debenaprenderse y explorarse en la práctica.Se puede decir que si no continuamos aprendiendo, nopodremos adquirir los conocimientos que necesitamos parala vida y el trabajo, y no podremos adaptarnos a una eraque cambia rápidamente. podremos hacer bien nuestrotrabajo, pero estaremos en peligro de ser eliminados porlos tiempos.Después de que algunas personas abandonan la escuelay se unen a la sociedad, a menudo ya no prestan atención alaprendizaje, parece que tienen suficientes cosas en lacabeza antes de que aprendan a reventarles la cabeza.Como todo el mundo sabe, lo que aprendemos en laescuela son sólo algunos conocimientos básicos, y lacantidad también es muy limitada, lo que dista mucho delas necesidades reales.Especialmente hoy, con el rápido desarrollo de laciencia y la tecnología, sólo estudiando, estudiando yreaprendiendo con mayor entusiasmo podemosf d d



enriquecernos y profundizarnos, y podemos mejorarcontinuamente nuestra calidad general para que podamosdedicarnos mejor a nuestro trabajo. y carrera.Según una encuesta del Consejo Nacional deInvestigación, la mitad de todas las habilidades laboralesquedarán inútiles en un plazo de uno a cinco años, encomparación con los siete a 14 años anteriores.Especialmente en el mundo de la ingeniería, menos de unacuarta parte de los estudiantes todavía pueden poner enpráctica sus conocimientos diez años después degraduarse.Por tanto, el aprendizaje se ha convertido en unaelección necesaria en cualquier momento y lugar.Los estadounidenses creen que cuando eres joven, noimporta cuánto sepas: mientras sepas aprender, obtendrássuficientes conocimientos.Sir Walter Scott dijo una vez: "La mejor parte de laeducación de cada hombre es lo que él mismo aprende." Eldifunto Sir Benjamin Blondie recordó con placer estefamoso dicho. Solía agradecer haber realizado unautoestudio sistemático y este famoso dicho se aplica acualquier persona destacada en el campo de la literatura, laciencia o el arte. La educación obtenida en la escuela essólo el comienzo, y su valor reside principalmente enentrenar la mente y adaptarla al aprendizaje y aplicaciónfuturos. En términos generales, el conocimiento que nosimparten otros es mucho menos profundo y duradero que elconocimiento adquirido a través de nuestra propiadiligencia y perseverancia. El conocimiento adquirido através del trabajo se convertirá en una riqueza que lepertenece enteramente a uno mismo. Es más vivo,duradero y permanente en el corazón, que es precisamentelo que no se puede lograr aceptando simplementepasivamente las enseñanzas de los demás. Este método deautoaprendizaje no solo requiere talento, sino que tambiénlo cultiva. La solución efectiva de un problema ayuda aencontrar respuestas a otros problemas; y de esta manera,el conocimiento se transforma en talento. No hay necesidadde equipos, libros, maestros ni aprendizaje paso a paso: suspropios esfuerzos activos son la única clave para dominarel conocimiento.



2. Buscar el conocimiento es la
fuente del éxito en la vida.

Buscar el conocimiento es el primer paso hacia el éxito.Para obtener el verdadero conocimiento hay que hablar confrecuencia, mover las manos con frecuencia y pensar bien.Hay que vivir, aprender y buscar el conocimiento hasta lavejez. De esta forma, el éxito podrá estar a tu lado.La búsqueda del conocimiento es la fuente del éxitocontinuo. A las personas con logros les suele gustaraprender continuamente.Creo que no hay persona más ocupada en el mundo queHenry Braxton. Aunque este hombre ocupado tiene pocomás de 30 años, ya es director general de la empresaestadounidense SERVO y uno de los pocos expertos enmisiles balísticos en los Estados Unidos en la actualidad.Aunque ya ocupaba un puesto importante, Braxtonsiguió aprendiendo y, después de un duro día de trabajo,por la noche fue a la escuela nocturna para continuar susestudios.El tema que eligió para seguir estudiando fue el dibujo.¿Por qué quiere aprender a dibujar? En respuesta aesto, la respuesta de Henry es muy conmovedora:"Porque dibujar comunica eficazmente mis ideas a lostécnicos que están debajo de mí".Aunque ahora es exitoso y famoso, cree que este no esel final de los esfuerzos de su vida. La tierra sigue girandoy los tiempos siguen avanzando, si quieres mantenerte aldía debes seguir estudiando mucho.Por lo tanto, utilizó su tiempo libre por la noche paraaprender mecanografía, tecnología de radar, español,administración, oratoria, etc., cualquier cosa que pudieraser útil para su negocio.De hecho, realmente puede aplicar lo que ha aprendidoy ha obtenido muy buenos resultados.Una persona verdaderamente exitosa nunca se quejarápor muy cansado que esté en el trabajo todos los días, yaun así tendrá tiempo para seguir aprendiendo.¿Por qué estaba tan interesado en la autoeducación? Dehecho, la mayoría de los trabajadores administrativos comoél comprenden este hecho: la vida es corta y el tiempo parapensar cada día es muy limitado.
ll á d d l



Por ello, no están dispuestos a perder el tiempo quetienen para pensar libremente, y tratan de aprovecharlo dela forma más eficaz, porque todos esperan alcanzar el éxitoabsoluto en su ámbito laboral o profesional.De hecho, sólo el trabajo duro puede hacer que laspersonas tengan éxito, pero un éxito no es el final. Debesmantener tus esfuerzos para lograr el siguiente éxito.Desde la antigüedad hasta el presente, aquellos quehan logrado un gran éxito no están dispuestos aconformarse con el status quo, sino que se preparanconstantemente para un mañana mejor: buscan elconocimiento.De hecho, no es difícil hacer esto y, aunque es untrabajo duro, vale la pena para tener éxito. "Los esfuerzosde hoy son la base de un mañana mejor." Por lo tanto,nunca debes dejar de aprender ni por un momento; si lodesperdicias, incluso un momento puede traertearrepentimientos para toda la vida.También podría utilizar su tiempo extra para aprenderalgunas cosas que sean beneficiosas para su trabajo ymejorar su eficiencia laboral.El uso eficaz del tiempo que ahora tiene disponiblepara pensar libremente puede garantizar su éxito futuro.Esto es inversión y seguro.Ahora bien, ¿estás mirando hacia el futuro? ¿Invertir sutiempo extra hoy para cosechar dividendos mañana?No importa el tipo de ocupación que realice, el total dehoras de trabajo solo representa como máximo mediasemana (las oficinas generales de la empresa trabajan 8horas al día y trabajan 40 horas a la semana, que es 1/3 deltotal de horas). una semana) menos de), ¿qué haces almenos la mitad del tiempo?Estos tiempos incluyen el tiempo libre después de undía de trabajo y al menos uno o dos días de vacaciones, estetiempo es su propio tiempo libre.Ahora tienes tiempo libre, pero la pregunta es, ¿cómoutilizas este tiempo de forma eficaz?También podrías preguntarte si valoras este preciosotiempo. Por ejemplo, reserve algo de tiempo para disfrutaro aproveche el tiempo en el autobús todos los días para leeralgunos libros relacionados con el conocimientoprofesional, o aproveche este tiempo para pensar en cómopasar un fin de semana significativo.Esto no es para limitar lo que debes pensar o usar, lomás importante es hacerte saber que no puedes perder tul d é d



valioso tiempo divirtiéndote.Debes pensar detenidamente en algunas cosassignificativas, como cómo utilizar el tiempo para crear elfuturo, etc.Henry Braxton dijo una vez:"Los seres humanos tienen cerebro. ¡Sería una lástimaque algo tan mágico se desperdiciara en cosas aburridas!"Si desea crear un mañana mejor, debe invertir sutiempo libre en cosas que aumenten la eficiencia deltrabajo actual y que tengan un valor real.Puedes usar tu tiempo libre para absorber algunosconocimientos nuevos y luego usarlos para desencadenartu propia creatividad original escondida en lo profundo detu alma.Si se les da la oportunidad en el futuro, estas ideas seconvertirán en herramientas beneficiosas.
3． Aprende a buscar

conocimiento y aprender para la vida.
La educación permanente y una sociedad delaprendizaje deben basarse en los cuatro tipos de"aprendizaje" que todos los miembros de la sociedadpueden realizar continuamente, que son: aprender a buscarconocimientos, aprender a hacer cosas, aprender a llevarsebien unos con otros y aprender ser un ser humano.Aprender a buscar el conocimiento debe ser lo primero.El "conocimiento" al aprender a buscar conocimientoaquí no sólo se refiere a "conocimiento", sino que tambiénse refiere a "conocimiento" en un sentido amplio. Losobjetos de este conocimiento incluyen a los propios sereshumanos y su mundo subjetivo, así como el mundo externo.de la naturaleza y la sociedad. "Buscar conocimiento" es unproceso que tiene sólo un punto de partida pero no un final,explorando lo desconocido y persiguiendo la verdad en larepetición interminable de la práctica y la comprensión.Los medios de "buscar el conocimiento" han sufridomuchos cambios revolucionarios, desde la enseñanza oralhasta la impresión de textos, desde las tecnologías de audioy vídeo como la radio y la televisión hasta la "autopista dela información". El entorno de "búsqueda de conocimiento"se ha expandido desde las familias y las escuelas a toda lad d d l d d l



sociedad, seguido por el "entorno de aprendizaje virtual"con el que está obsesionada la "generación en línea".Aprender a buscar conocimientos ha ido mucho másallá de absorber el conocimiento humano acumulado en loslibros de texto escolares y las conferencias de losprofesores, sino que incluye comprender diversasrelaciones sociales en el proceso de socializaciónindividual, adquirir conceptos culturales nacionales yaprender a respetar las normas de comportamiento social.decir, sabemos "comportarnos con los demás" en unsentido positivo, porque el ser humano es ante todo unaexistencia social. Por lo tanto, formar una cosmovisióncientífica del materialismo histórico y del materialismodialéctico es la connotación esencial de "aprender a buscarel conocimiento". ". Aprender a buscar conocimiento es"aprender a aprender" en sí mismo, es decir, aprender adominar las herramientas para la comprensión (es decir,"saber"), dominar las herramientas para el aprendizajecontinuo durante toda la vida (incluidas las herramientaspara la deducción, la inducción, el análisis y la organizacióndel conocimiento). y aprender a recopilar información,procesar información y seleccionar información, gestionarinformación y aprender a dominar los medios para aplicarel conocimiento en una práctica significativa. Porque granparte del conocimiento que se aprende hoy en los libros sevolverá gradualmente obsoleto en la sociedad que cambiarápidamente en el futuro, y gran parte del conocimientoque se necesita con urgencia en el futuro no puedepreverse hoy, y mucho menos aprenderse por completo enuna educación escolar formal limitada. Por lo tanto, "esmejor enseñar a una persona a pescar que enseñarle apescar." Aprender el método de buscar conocimiento esmucho mejor que adquirir el conocimiento en sí.Así como el descubrimiento del principio heliocéntricopor Copérnico provocó una revolución en la astronomía, larevolución en los métodos de aprendizaje queexperimentarán los humanos después de entrar en el sigloXXI también provocará cambios profundos en lasactividades educativas y de aprendizaje humano. El papelde la educación y el aprendizaje es descubrir estasriquezas.Esta es una revolución silenciosa, y esta revolución delaprendizaje ocurre en la vida y el estudio de todos.En esta revolución, el estatus sagrado de los docentesen el aprendizaje se ha visto sacudido: en la sociedad de laf ó l d l d



información, tanto los docentes como los estudiantespueden obtener los últimos conocimientos y materiales deinformación al mismo tiempo, y la enseñanza ya no será elúnico canal para impartir conocimientos y habilidades.En esta revolución, el aprendizaje y la educación ya noson tareas escalonadas en la vida. ¿A quién le correspondeaprender? La respuesta habitual es: “Es asunto de losniños, es tarea de los niños”. El concepto tradicional deeducación divide la vida de una persona en dos etapascompletamente diferentes: la etapa de preparación para lavida y el trabajo y la etapa de la vida y el trabajo. Sonetapas preparatorias de la vida. En la sociedad de lainformación el aprendizaje y la educación son abiertos,cualquier persona puede estudiar a cualquier edad de laforma que más le convenga y elegir los contenidos que másnecesita, el estudio y el trabajo ya no se dividen en dosáreas diferenciadas, sino que se pueden realizar diferentesetapas. alternativa o simultáneamente en la vida de unapersona; al mismo tiempo, la educación permanentetambién cambia las identidades de profesores yestudiantes. En la educación permanente, todo el mundo esa veces profesor y otras veces alumno.Para aprender a buscar conocimiento, debe tener unafuerte motivación para aprender, una pasión por explorarlo desconocido, una actitud científica pragmática, unespíritu científico humanista y dominar el método científicode sacar inferencias de un caso a otros casos. En resumen,aprender a buscar conocimiento es convertirse en un"amigo de la ciencia para toda la vida".Para aprender a buscar conocimiento, debemoscentrarnos en sentar una base "generalista" generosa ysólida a través de la educación general. Al mismo tiempo,es necesario avanzar a la profundidad de la ciencia en unoo dos campos a través de la educación profesional.El aprendizaje independiente, crítico y creativo de losestudiantes debe estar bien integrado con la persuasión yla enseñanza incansable de los profesores. Debe saber queincluso el "diálogo persona-computadora" y la tecnologíamultimedia más avanzados no pueden reemplazar nisuperar la comunicación vívida y efectiva entre profesoresy estudiantes.Aprender a buscar conocimientos no se puedecompletar de una sola vez en la educación escolar. Elmodelo educativo lineal tradicional y las etapas de la vidade "escuela-trabajo-jubilación" ya no pueden adaptarse al b d l d d d d b



los cambios de la sociedad moderna y deben serreemplazados por un modelo educativo multidimensionalde "estudio-trabajo-estudio", trabajo-estudio. alternancia yciclo. . Por lo tanto, "buscar el conocimiento" será unproceso que se repetirá innumerables veces entre lacomprensión y la práctica, y que constantemente se"completará" y se reiniciará. Incluso una institución deeducación superior es sólo una parada en el camino de la"búsqueda del conocimiento"; incluso si llevas el título de"Doctor", es sólo el comienzo de una nueva etapa de"búsqueda del conocimiento".Los tiempos están cambiando dramáticamente. Laeconomía del conocimiento, cuyo núcleo es la ciencia y latecnología modernas, es una economía basada en laproducción, el procesamiento, la difusión y la aplicación delconocimiento. Esta característica de la economía delconocimiento determina que el nivel y la velocidad de lainnovación del conocimiento sean factores clave en elcrecimiento económico. La capacidad de dominar y aplicarconocimientos e información es el núcleo de lacompetitividad económica; determina la urgencia práctica yla inevitabilidad objetiva de invertir en las personas,cultivar y desarrollar las capacidades innovadoras de laspersonas y dominar la capacidad de aplicar conocimientose información. Estrechamente relacionado con esto, eldesarrollo de la economía del conocimiento ha hecho que lahumanidad entre irreversiblemente en una sociedad delaprendizaje, es decir, una sociedad en la que todosnecesitan un aprendizaje permanente.
4. Domina nuevos conocimientos y

básate en la nueva era
La razón por la que un árbol grande tiene hojasexuberantes, ramas y raíces fuertes es porque sus raícesson profundas y sólidas y absorben muchos nutrientes. Delmismo modo, si queremos afianzarnos en la nueva era,debemos dominar nuevos conocimientos y hacernos másfuertes.En la sociedad del siglo XXI, hay muchos conocimientosnuevos esperando que las personas los aprendan ydominen. Quien domine nuevos conocimientos y resuelvabl b á á



nuevos problemas abrirá nuevos campos y se convertirá enun ganador. Los futuros estudiosos creen que el siglo XXIserá una era en la que la ciencia y la tecnología sedesarrollarán en una dirección más elevada, más nueva,más nítida y más precisa. La humanidad comprenderámejor la naturaleza, desarrollará nuevas fuentes de energíay vencerá enfermedades como el cáncer y el SIDA queasoló el siglo XX. Una sociedad tecnológica traerá riquezamaterial más rica a la gente y traerá cada vez máscomodidad a la vida de la gente. Sin embargo, si bien laspersonas disfrutan de los beneficios de la alta tecnología,también enfrentan desafíos sin precedentes. Ladeforestación, la desertificación de la tierra, la gravecontaminación, la intensa lluvia ácida, el efectoinvernadero, la crisis del ozono, el agotamiento de losminerales, la falta de agua dulce, las sustancias radiactivas,la extinción de especies animales y vegetales, etc.,amenazan gravemente la felicidad y la seguridad humanas.Todo esto es una oportunidad única y un desafío paraaquellos que estén interesados en explorar y superar estosproblemas. No hay duda de que quien supere lasdificultades será un merecido ganador. ¿Y en qué confíanesas personas exitosas para superar las dificultades? Porsupuesto lo más importante es el conocimiento. Por lotanto, el conocimiento juega un papel sin precedentes en eléxito del siglo XXI.Debido a la importante posición y papel delconocimiento en el éxito, el primer paso para forjarse es elaprendizaje y la adquisición de conocimientos. Con eldesarrollo de la sociedad de nuestro país y la mejora dediversos sistemas, el fenómeno pasado de "rufianesenriqueciéndose" se está debilitando gradualmente. Lamayoría de los desempleados y despedidos son personascon bajos niveles de conocimientos, y la clase intelectualrica es aumentando gradualmente Los requisitos deconocimiento del equipo de cuadros también serán cadavez más altos. Esta tendencia ya comenzó a surgir a finalesdel siglo XX y será cada vez más evidente en el futuro.El alcance del aprendizaje y el dominio delconocimiento debe ser una combinación de amplio ysofisticado. Bo se refiere a una amplia exposición a lasciencias sociales y las ciencias naturales, ampliandohorizontes y expandiendo el conocimiento; competencia serefiere a dominar tanto conocimiento avanzado como seabl d d l l d l l d d l b d



posible dentro del alcance de la especialidad o el trabajo deuno.Lo más importante para aprender y dominar elconocimiento es trabajar duro, perseverar y no posponerlas cosas.Esto no sólo es cierto en la sociedad, los estudiantestambién deben esforzarse por dominar nuevosconocimientos y ampliarlos, para que en el futuro puedanafianzarse mejor en la sociedad y tener un cielo propio.
5. El aprendizaje proviene de

cultivar la creatividad
Las personas cultas tienen fácil éxito y la mayoría delas personas exitosas tienen una creatividad extraordinaria.Es cultivarlos conscientemente y hacer que sus vidas seanmás innovadoras y pioneras que las de la gente común.
(1) Usa tu creatividad
Según los resultados de una "Encuesta sobre eldesarrollo de la creatividad", entre casi 500 cuestionarios,alrededor del 30% de las personas se consideraban "pococreativas" o "muy poco creativas".Las mujeres, en particular, tienen muchas másprobabilidades que los hombres de pensar que no soncreativas. Una proporción sorprendentemente mayor deencuestados mayores de 50 años se consideraban "muypoco creativos". Al mismo tiempo, el 30% de las personaspiensa que sus padres no son creativos y el 35% de laspersonas piensa que sus madres no son creativas.Entonces, ¿qué es la creatividad y cómo puedes saber sieres creativo? Las investigaciones han descubierto que laspersonas con abundante creatividad suelen tener lossiguientes rasgos:
① Sensibilidad. Observa todo desde diferentes ángulosy nota lo que otros no han notado. Minjue esextremadamente alerta, observadora y capaz de hacerinsinuaciones.
②Suave. La capacidad de pensar en múltiplesposibilidades o respuestas. Fluidez significa pensamientoclaro, elocuente y elocuente.d ó d d b f d b



③ Adaptación. Capaz de descubrir formas de cambiarconceptos, cosas y hábitos para adaptarse a situacionesreales. Adaptación significa sacar conclusiones deanalogías, hacer inferencias de un ejemplo y adaptarse alas circunstancias.
④ Originales. Tener ideas novedosas y respuestas oreacciones inesperadas. Originalidad significa ser único,novedoso, diferente e innovador.
⑤Precisión. Capaz de considerar varias cosascuidadosamente, agregar nuevas decoraciones y mejorarlas cosas originales. La precisión es consideración,minuciosidad y excelencia.
⑥Aventura. Ten el coraje de adivinar, intentar afrontarlas críticas, atreverte a atenerte a tus propias opiniones yafrontar situaciones desconocidas. Arriesgarse es tener elcoraje de intentarlo, hacer suposiciones audaces y seguiradelante.
⑦Desafío. Capaz de separar las cosas del caos yencontrar soluciones a los problemas. El desafío esdespegar los capullos, perseverar y luchar por lasuperación personal.
⑧Curiosidad. Tendrán dudas sobre las cosas y seesforzarán en indagar, investigar y encontrar respuestas.Curiosidad significa llegar al fondo de las cosas, romper lacazuela, preguntar la verdad y explorar la verdad.
⑨Imagínese. Al ser capaz de concebir e inclusomaterializar las imágenes en la mente, la imaginaciónpermite a las personas trascender las limitaciones de larealidad. La imaginación está más allá de la realidad, escaprichosa y vasta.
⑩Análisis. Examinará cada parte de las cosas yexplorará y comprenderá su relación entre sí. El análisisconsiste en clasificar, comparar y ordenar las cosas.
⑪Completo. Combinará los detalles de las cosas en untodo. La síntesis es reconstrucción combinada, inducciónintegral y que lo abarca todo.
⑫Evaluación. Capaz de evaluar la calidad de las cosassegún sus propios estándares. Evaluación es analizar yjuzgar, criticar y evaluar si algo es bueno o malo.Es muy necesario aprender de la experiencia de losdemás. Sin embargo, la ciencia es de naturaleza crítica, ylas cosas nuevas provienen de nuevas ideas y nuevosmétodos, y las nuevas ideas y métodos son la destrucción ycrítica del viejo marco tradicional. Si no te rompes, no temantendrás en pie. Sólo rompiéndote podrás mantenerteb d



en pie. Quebrar es para estar en pie. Por tanto, una actitudcrítica es la fuerza impulsora del pensamiento creativo y elespíritu crítico es una cualidad valiosa para los científicos.Seguir a otros sin análisis es perjudicial para la creatividad.El conocimiento del conocimiento (es decir, la sabiduría yla creatividad) es la fuente directa de riqueza. Cada unodebe cultivar su propia capacidad creativa. Los factoresque afectan la formación de la creatividad estánestrechamente relacionados con la educación. ¿Cómocultivar la creatividad? Implementar la educación y elaprendizaje creativos es una forma y un método eficaz paracultivar la creatividad. Un estudio realizado en EstadosUnidos muestra que, en comparación con los estudiantesque no han recibido dicha formación y cultivo en la escuela,los primeros tienen una tasa de éxito más alta a la hora deaceptar trabajos que requieren capacidad creativa que lossegundos, tres veces mayor.
(2) Cultiva tu propia creatividad desde

varios aspectos.
La formación de la capacidad creativa de una personaestá estrechamente relacionada con su forma de pensar,sus hábitos de pensamiento, su curiosidad y los métodoscreativos existentes. Por tanto, cultivar la creatividad debecentrarse principalmente en los siguientes aspectos.Primero, superar la influencia negativa de la culturatradicional y prestar atención al cultivo de habilidadesindependientes. Los conceptos educativos tradicionales demi país defienden la experiencia y se oponen a lainnovación; defienden la autoridad y se oponen a la duda;defienden la moderación y se oponen a lo extraordinario.La mayoría de las personas cultivadas por este concepto seapegan a las reglas y son cautelosas, pero carecen delespíritu de independencia e innovación. Con este fin,debemos promover las cualidades del pensamientoindependiente y el coraje para explorar. La independenciaconduce a mejorar la capacidad creativa, mientras que laobediencia ciega y la excesiva confianza serán perjudicialespara el desarrollo de la capacidad creativa.En segundo lugar, debemos atrevernos a renegar denuestros predecesores y cultivar la capacidad de hacerpreguntas. A la hora de aprender nuevos conocimientos, nose puede confiar enteramente en los profesores ni seguirl l b d b l l d



ciegamente los libros, sino que se debe tener el valor decuestionar y formular preguntas. El coraje de hacerpreguntas es un valioso espíritu de exploración yconocimiento, y también es el germen de la creación.Según el análisis de Einstein, el mecanismo de la creaciónes: debido a la herencia del conocimiento, es fácil formarun mundo conceptual relativamente fijo en la mente detodos. Cuando una determinada experiencia entra enconflicto con este mundo conceptual, se producirá unasorpresa. Las cosas empezarán a cambiar. sucederá y losproblemas comenzarán a surgir. El deseo de la gente dedeshacerse de las "sorpresas" y eliminar las dudasconstituye el impulso inicial de la innovación, por lo que"plantear preguntas" es un requisito previo importantepara la innovación.En tercer lugar, tenga el coraje de intentar pensar yresponder preguntas con múltiples ideas. Cómo respondery resolver problemas es una manifestación concreta decreatividad. Puede haber muchas soluciones para cualquiercosa, y entre ellas siempre hay una o algunas que son lasmás apropiadas (la más económica, la más simple, la mejoru otros criterios). Usar múltiples ideas para resolverproblemas es extremadamente beneficioso para ejercitar tucapacidad creativa. Hay beneficios.Cuarto, establecer una visión del mundo correcta yacumular métodos creativos. Todo tiene sus propias leyes yla creación también tiene su propio mecanismo interno. Porlo tanto, si dominas los métodos creativos, te ayudará amejorar tu capacidad creativa. Cuanto más métodoscreativos acumules, mayor será tu capacidad creativa.Además, para diferentes cosas, a menudo existen grandeslagunas en las formas de innovación y es necesario adoptardiferentes métodos creativos.Quinto, crear conocimiento para el mercado yaprovechar el valor del conocimiento. La creación debeestar orientada al mercado y el mercado debe ser eldestino. Que el conocimiento creado pueda transformarseen productividad a mayor velocidad o transformarsedirectamente en mercancías para ganar riqueza dependede si el conocimiento creado satisface la demanda delmercado.Además, debes ser bueno aprendiendo de los demás.Atreverse a pensar y hacer pero no saber cómo hacerlo esun problema con el que casi todo el mundo se encontrará.l l l l f



Incluso las personas que luego se vuelven famosas no sonmucho mejores que otras al principio.También es importante aprender conocimientos deotros y aprovechar sus experiencias. A continuación seofrecen algunas sugerencias:En primer lugar, debe haber una orientación, es decir,tener plenamente en cuenta los propios talentos y aficionesa la hora de elegir. ¿Cuál es su estructura de talento?¿Cuáles son las ventajas? ¿Cuáles son las deficiencias?Estar al tanto de todo. Si no eres bueno para laconcentración, necesitas aprender las técnicas de otraspersonas sobre cómo concentrarte; si no eres bueno para elautocontrol, necesitas aprender de los demás cómocontrolar las emociones y el comportamiento; si no eresbueno para la memoria , necesitas aprender los métodos deotras personas para cultivar la memoria.En segundo lugar, debes entender. "Saber que esnatural", pero también "saber por qué es así". ¿Por quéArquímedes pudo descubrir el secreto de la corona? ¿Cuáles la base del método de Cao Chong para pesar elefantes?Tenemos que resolverlo teóricamente. La absorción no esmecánica, debe absorberse sobre la base de lacomprensión. Si tragas la azufaifa de todo corazón, sufrirásde "indigestión".En tercer lugar, debe poder migrar. El propósito deabsorber es crear mejor, por lo tanto, debemos poderusarlo después de absorber. La percusión en medicina fueinventada por el médico austriaco Ornbrugger hace más de100 años. Su padre era comerciante de vinos y podía sabercuánto vino había en un barril con solo golpearlo con lamano. A partir de esto, Ornbrugger imaginó que el cofrehumano es similar a un barril de vino: si se golpea el cofrecon las manos, ¿no sería posible diagnosticar los problemasinternos? Después de repetidos experimentos, nació elmétodo de percusión. Este médico utiliza el principio demigración.



Cuatro  
logros artísticos: el arte de

saborear la vida



 
1. El logro artístico proviene de la

apreciación de la belleza.
El cultivo artístico es una especie de temperamento ycultivo que proviene del corazón. Requiere una herenciacultural profunda, y ésta se cultiva durante un largoperíodo de tiempo. La gente crea belleza y aprecia elresultado de la belleza al mismo tiempo.Hay un dicho popular: "La belleza está en los ojos dequien la mira." La apreciación de la belleza es muy similaral "amor platónico". Cuando pruebas el amor por primeravez, una mujer que originalmente estaba hecha de carne yhueso ordinarios se convierte en tu hada. Tiene todo lo quebuscas en una mujer. En este momento, ella ya no es su yooriginal a tus ojos, sino una transformación que hasidealizado. Primero elaboras una mujer perfecta en tu idealy luego la eyaculas en tu amante, de modo que tu amantees en realidad sólo el cuerpo del espíritu. Tú sólo ves a loselfos, por eso crees que son perfectos; otros miran confrialdad y sólo ven el cuerpo, por lo que muchas vecesdicen sorprendidos: "Es realmente extraño que se hayaenamorado de ella". El amor ya es arte, naturalezatransformada.Lo mismo ocurre con la apreciación de la belleza, quetambién convierte la naturaleza en arte. El llamado artesignifica humanización e idealización. Sin embargo, existeuna diferencia importante entre la apreciación de la bellezay el amor ordinario. El amor ordinario va acompañado deun fuerte deseo posesivo: dado que estás enamorado deuna mujer, consciente o inconscientemente, tienes unaactitud de "dispuesto a conquistarla". La actitud estética noes nada posesiva. Ya sea que una flor crezca en el jardín detu vecino o en tu propio jarrón, es igualmente hermosasiempre que la aprecies.Los logros artísticos también provienen de estaapreciación de la belleza. Para ser precisos, surge de laapreciación de la belleza del arte. La belleza artística tienecaracterísticas de personalidad distintas. En la vida real, através de la apreciación de la belleza artística y lafl d l b ll í l í



influencia de la belleza artística, sus logros artísticospueden mejorar enormemente.
(1) La apreciación de la belleza artística

puede mejorar la capacidad estética de las
personas y cultivar el gusto estético elegante de
las personas.El arte es la forma básica para que las personascomprendan y dominen el mundo. Su propósito escomprender la vida, reflejar la vida y crear vida. Pararealizar este propósito del arte, uno debe ser capaz deapreciar el arte, y la belleza artística juega un papelincomparable en el cultivo y mejora de la capacidadestética de las personas, porque la belleza artística es másconcentrada, más fuerte y más conmovedora que la bellezareal. contagioso. "La necesidad que el consumo siente porlos objetos es creada por la percepción de los objetos. Losobjetos de arte crean un público que entiende el arte ypuede apreciar la belleza. Lo mismo ocurre con cualquierotro producto. Por lo tanto, la producción no sólo produceobjetos para el sujeto, sino que también La relación entre labelleza artística y el público que la aprecia también es lamisma: la belleza artística hace que la capacidad estéticade las personas continúe mejorando y sus requisitos debelleza continúen cambiando, mientras que la mejora de lacapacidad estética y los cambios en las necesidadesestéticas promueven la creación y la creación. de la bellezaartística. La apreciación se desarrolla a una etapa másavanzada. Es en esta interacción y desarrollo del sujeto y elobjeto que se puede realizar el propósito del arte.

(2) La apreciación de la belleza artística
puede cultivar, enriquecer y mejorar los
sentimientos nobles de las personas y purificar
sus almas.

Las emociones nobles y saludables son condiciones ysignos importantes de la perfección espiritual humana. Y labelleza artística tiene un papel único en el cultivo yenriquecimiento de las nobles emociones de las personas.Todas las hermosas obras de arte están impregnadas de lasd l d d



emociones del artista y expresan su amor y odio. CuandoTang Xianzu escribió "El pabellón de las peonías", rompió allorar cuando escribió: "Sigue siendo tu falda vieja la queaprecia la fragancia de la primavera". Cuando Liang Binestaba escribiendo "El libro de la bandera roja", también"derramó lágrimas innumerables veces y terminó deescribir este libro con lágrimas". Las abundantes y ricasemociones del artista, transmitidas al público a través deimágenes artísticas, inevitablemente despertarán unafuerte resonancia emocional y producirán emociones detristeza, alegría, ira o indignación, purificando,enriqueciendo y sublimando así las emociones. El contenidoemocional de la belleza artística es una condiciónindispensable para cultivar la belleza espiritual humana.
(3) La apreciación de la belleza también

puede estimular la imaginación estética y la
creatividad de las personas.

El arte es diferente de la ciencia: la ciencia apela a larazón y su comprensión de las cosas no aumenta nidisminuye, mientras que el arte apela a los sentimientos ydespierta en las personas sentimientos de belleza y ricaimaginación. En la experiencia de la belleza artística, laspersonas utilizarán el poder de la imaginación paraperfeccionar, complementar, enriquecer e incluso cambiarla naturaleza del objeto en sus mentes y recrear nuevasimágenes perfectas. Por ejemplo, aunque muchos denosotros nunca hemos estado en la pradera, hemos leído lacanción popular Yuefu de la dinastía del norte "Cele Song":"Río Cele, bajo la montaña Yin. El cielo es como una cúpulaque cubre los cuatro campos. El cielo es azul, los camposson vastos y el viento sopla sobre los pastizales, ganadovacuno y ovino”, aparecerá en su mente una imagen vasta ymagnífica de la zona pastoral de pastizales. Por supuesto,los resultados provocados por este tipo de imaginación ycreatividad varían de persona a persona. Innumerableshechos muestran que cuanto más rica sea la experienciaestética de una persona y mayor sea su nivel cultural, másfuerte será su capacidad para pensar y comprender, y mássensibles e intensos serán sus sentimientos, comprensión yexperiencia emocional de la belleza.



2. Escuchar música: sentir el
lenguaje del alma.

La música es el lenguaje espiritual que conecta a losseres humanos y, por muy lejos que esté, puede cultivar lossentimientos de las personas y enriquecer susconnotaciones. Siente la música, potenciará tu gustoartístico.¿Escuchas música a menudo? ¿Alguna vez hasexperimentado algo relacionado con la música? ¿Sientesque a veces es como el sonido de la naturaleza, a vecescomo agua de manantial en un valle profundo y a vecescomo las olas del mar? ¡Es tan embriagador ydesinteresado! Si el estado espiritual más elevado es el"desinterés", ¡entonces lo último de la música debería serel "desinterés"!Quizás algunas personas consideren la música como unarte misterioso y esquivo. Algunas personas pueden decir:"Me gusta la música, pero no sé nada sobre música", "Mefaltan habilidades musicales y no puedo entender lamúsica", "Puedo escuchar las canciones, pero no puedoapreciar la música", etc. . Estas personas creen que sóloaquellos que tienen el talento para apreciar la músicapueden entenderla. En cuanto al talento, a menudoescuchamos a la gente decir: alguien puede tocar todas lasmelodías en el piano después de ver una interpretacióndespués de regresar a casa; alguien puede imitar una piezamusical sin cometer errores inmediatamente después deescucharla. Otros utilizan la capacidad de oír el tonoabsoluto como medida del talento musical de una persona.De hecho, estos tienen poco que ver con la verdaderacomprensión de la música. Por supuesto, la música es elarte del sonido, y uno debe tener la capacidad de reconocerdiferentes melodías, y esta habilidad también es algo que lamayoría de las personas pueden poseer, por lo que si tienesun complejo de inferioridad sobre tu capacidad pararesponder a la música, lo mejor es para tirarlo..Todo el mundo tiene oídos que pueden recibir sonidosexternos, y también tienen nervios auditivos que puedentransmitir sonidos al cerebro. También tienen oídos quepueden percibir, pensar, identificar, recordar, asociar eimaginar sonidos, un cerebro que puede razonar. Con estascondiciones, se debe decir que todos pueden escucharú l ú b l l



música, sentir la música, obtener alimento espiritual yhacer que sus vidas sean más placenteras y espiritualmentemás coloridas. Por ejemplo: cuando escuchas una piezamusical, puedes saber si te gusta o no, también puedessaber si es una balada, música de baile o una marcha,también puedes decir si es triste en términos de estilo.sigue siendo alegre; también puedes distinguir la músicainfantil de la música para adultos según el tema. Estodemuestra que ya tienes capacidad de apreciaciónpreliminar. En la vida, cuando ves una película, escuchasuna canción, miras un baile, escuchas una ópera o disfrutasde la recitación de un poema con una banda sonora, puedesobtener un cierto grado de satisfacción y añadir interés atu vida. , puedes apreciar la música y comprenderla,porque todas estas expresiones artísticas deben estarrealzadas por imágenes musicales para reflejar suconmovedora perfección. Estos placeres musicalesinconscientes demuestran además que ya tieneshabilidades preliminares de apreciación musical. Loshechos anteriores aceptados por la mayoría de las personasmuestran que la adquisición de la capacidad preliminar deapreciación musical puede ser el resultado de que laspersonas disfruten inconscientemente de la música durantemucho tiempo. Por supuesto, estas capacidades deapreciación inconsciente están lejos de satisfacer lasnecesidades de la apreciación musical. Si quieres mejorartu apreciación, debes aprender más sobre la música.
(1) La capacidad de sentir la música.
La música es una especie de "esperanto", y su"naturaleza no semántica" la hace libre de tiempo, región,país y nación, porque es el "lenguaje del alma". Sólo así, loprimero que debes tener para apreciar la música es lacapacidad de sentir. La capacidad de sentir incluye elsentido del ritmo, la melodía y el sentimiento general de laobra musical. El sentido del ritmo y la melodía son la basedel sentimiento general. El ritmo es la nota clave de laemoción musical, que determina la emoción y el color delas imágenes musicales; mientras que la melodía es laexpansión y extensión del ritmo en el sonido, y sus altibajospueden constituir el contorno y los detalles de las imágenesmusicales. En términos sencillos, la totalidad de una obramusical es la suma de innumerables melodías. La llamadad d d l d d d l



capacidad de sentir es la capacidad de resonar con el ritmoy la melodía, y la capacidad de contagiarse de obrasmusicales. A menudo decimos que estar intoxicado por lamúsica significa estar en completa resonancia con lamúsica: su alegría se convierte en tu alegría y su tristezacausa tu tristeza."Montañas y aguas que fluyen" todavía hoy conmuevenuestros corazones, y "Sinfonía de héroes" todavía nosinspira hoy. Por lo tanto, objetivamente hablando, las obrasmusicales que pueden hacernos resonar con fuerza y sentirprofundamente tienen un alto valor artístico; por elcontrario, las obras musicales con un valor artístico bajo noresistirán la prueba del tiempo.
(2) La capacidad de analizar música.
Hay que admitir que hay muchas obras musicales queno requieren análisis, para apreciarlas sólo hay quesentirlas, pero cada vez son más las obras, especialmentelas de gran formato, como sinfonías, óperas, etc., si noTener una mínima capacidad de análisis musical es difícilde apreciar.El análisis de las obras musicales incluye dos aspectos.El primero es el análisis de la obra musical en sí, que es unjuicio sobre las técnicas de creación de la obra, los métodosde orquestación, el director durante la interpretación o elnivel de interpretación. Por ejemplo, el análisis de la QuintaSinfonía de Beethoven: cómo la música trata el tema deldestino, cómo expresa la victoria sobre un destino pesado(esta sinfonía también se conoce como la "Sinfonía de laVictoria") y cómo el final del Scherzo El movimientoconduce a un final repentino y de una intensidad sinprecedentes. El movimiento expresa los gritos de victoria,además, también debe analizarse la innovación de laestructura musical, combinación de modos, técnicas deorquestación, etc. de toda la obra. Para poner otro ejemplo,comparando la "Obertura Carmen" de Bizet, deberíamosanalizar cómo resume perfectamente toda la obra. Elsegundo paso es realizar un análisis comparativo delcontenido que se quiere expresar en la obra musical y cómose expresa. Por ejemplo, basándose en la tragedia deShakespeare "Romeo y Julieta", Berlioz escribió unasinfonía dramática, Gounod escribió una ópera,Tchaikovsky escribió una obertura de fantasía sinfónica yk f b ó ú d b ll



Prokofiev escribió música de ballet. Para estas piezasmusicales, todos tenemos que analizar sus éxitos o fracasosen función de nuestro conocimiento y comprensión de lasobras originales de Shakespeare, analizar cómo loscompositores utilizaron medios musicales para reproducir odesarrollar los temas de las obras originales, etc.La capacidad de analizar música requiere ciertos logrosliterarios o históricos. De lo contrario, no podrás captar elmaterial de fondo de la obra musical, y mucho menosanalizarlo.
(3) Capacidad para memorizar música.
La música es el arte del tiempo. La música fluye, sedesarrolla y es fugaz en el proceso del tiempo. Sin lacapacidad de recordar, no se puede captar la imagencompleta de una obra musical, entonces los sentimientosserán muy superficiales y el análisis perderá su base. Lacapacidad de memoria incluye la memoria de frases,secciones, movimientos e incluso obras completas. Lasobras musicales desconocidas requieren capacidad dememoria inmediata, lo que le permite sentir, analizar ycomprender la música; las obras musicales familiaresrequieren la capacidad de repetir la memoria, lo que lepermite comparar: el mismo intérprete, director y orquestaactúan en diferentes situaciones ¿Cuáles son las diferenciassutiles en las interpretaciones en diferentes circunstanciasy cuáles son las diferencias obvias en las interpretacionesde diferentes intérpretes, directores y orquestas?
(4) Escuchar música y "ver" músicaHoy en día, con el rápido desarrollo de la ciencia y latecnología, podemos disfrutar de la música a través demuchos canales: discos, grabaciones, radio, televisión, etc.Pero ¿por qué la gente siempre se apresura a comprarentradas para asistir a las principales actuacionesmusicales, especialmente sinfonías y óperas? ¿Estásescuchando música o viendo música? Hay muchas razonespara ello, por ejemplo, que la gente quiera verpersonalmente a los cantantes, directores e intérpretes, odisfrutar del ambiente único del concierto, etc. Pero desdeuna perspectiva profesional, hay dos razonesf d l l d



fundamentales. En primer lugar, por muy avanzado que seael equipo, la música grabada no es tan buena comoescucharla en vivo (especialmente en una sala deconciertos moderna); en segundo lugar, las emociones,expresiones, movimientos, posturas, etc. de cantantes,intérpretes y directores. al interpretar Todos ellos enfatizanel análisis y la comprensión de la música, por lo que sóloescuchando y mirando podemos comprender y sentirprofundamente el gran poder de la música.
3． Apreciar la danza: el lenguaje

artístico del cuerpo
La danza utiliza el lenguaje del arte físico paraexpresar la encantadora voz del cuerpo. Ya sea queparticipes en ello o lo disfrutes, puedes obtener disfrute yfelicidad espiritual.Hoy en día, se pueden ver escenas de gente cantando ybailando por todas partes: en los parques callejeros de laciudad, los ancianos interpretan Yangko con elacompañamiento de gongs y tambores; en salones de bailecon luces de colores parpadeantes, hombres y mujeresenérgicos bailan vigorosamente; en elegantes salas de cine, interpretando un ballet romántico y conmovedor... Ladanza es una de las formas de arte más antiguas de lahumanidad. Su historia es casi tan antigua como la historiade la humanidad. Según los materiales disponibles en laarqueología moderna, los ancestros antiguos bailabancuando cazaban y pescaban, sembraban y cosechaban,ofrecían sacrificios a dioses y antepasados, realizabanexpediciones de guerra e incluso durante bodas, funeralesy reproducciones. Sin embargo, el propósito utilitario deestas antiguas danzas primitivas es mucho mayor que losfines estéticos y de entretenimiento. Fue sólo en la últimasociedad esclavista (como las dinastías Shang y Zhou enChina) que sus funciones estéticas y de entretenimientoadquirieron importancia. En la sociedad moderna, la danzase ha convertido en un arte integral avanzado. Laapreciación de la danza se ha convertido en una actividadespiritual y un proceso estético complejo, que requiere unacierta base cultural y un logro artístico. A través de lasimágenes de danza en las obras de danza, el público pueded l d l l



comprender la vida, los pensamientos y los sentimientosque los creadores quieren reflejar y al mismo tiempodisfrutar de la belleza física de los cuerpos de los actores,la belleza modeladora de las posturas de danza, la bellezarítmica de los movimientos y otros aspectos de la belleza.En este proceso estético, tú también puedes inspirarte,contagiarte y educarte.En el proceso de apreciación de la danza, el papel de laimaginación es muy importante. Los movimientos y formasde cualquier danza no son repeticiones de movimientos dela vida, sino que son seleccionados, refinados ytransformados, y son bastante exagerados y virtuales. Losactores bailan de acuerdo con el entorno, lugar y atmósferaimaginarios, y el público debe poder imaginar estosentornos, lugares y atmósfera en función de sus posturasde baile (por supuesto, esto también depende del nivel deactuación del actor para lograrlo). hasta cierto punto).Además, la comprensión de la música también es unacondición importante para la apreciación de la danza. En loque a danza se refiere, no hay danza sin acompañamientomusical. Además, en muchos ballets y danzas modernasprimero viene la música y luego se hace la coreografía, porlo que la danza se convierte en un medio de interpretaciónmusical. En un espectáculo de danza completo, la danza yla música están indisolublemente ligadas. Por tanto, lacomprensión de la música incide directamente en el nivelde apreciación de la danza.
(1) danza clásica
La danza clásica es una danza representativa con estilotradicional y significado ejemplar en varios países o gruposétnicos, y se forma a través del proceso continuo derefinamiento, procesamiento y creación de artistas dedanza profesionales. Las características comunes de lamúsica y la danza antiguas son: habilidades de danzaestandarizadas, técnicas de interpretación estilizadas, unsistema de entrenamiento estricto y reglas estéticasrelativamente estables. Por ejemplo, la danza clásicaeuropea generalmente se refiere al ballet; la danza clásicaindia tiene seis facciones principales: Bharatanatyam,Kadak, Kathakali, Manipuri, Odissi y Kujpudi; la danzaclásica japonesa incluye canciones y danzas, Ji, kagura, etc.
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La danza clásica china se ha perdido en gran medidadebido al paso del tiempo y los cambios de dinastías. Desdela década de 1950, los profesionales de la danza se hanreferido a las figuras y posturas de danza conservadas en laópera (como mangas de agua, etc.), combinadas con unagran cantidad de formas de danza fijas procedentes delarte rupestre, murales antiguos, retratos en piedra yobjetos culturales desenterrados. Reliquias para restaurary crear. Se ha compilado un conjunto de sistema de danzaclásica con ritmos elegantes y gráciles, movimientosbrillantes y frescos y formas elegantes y vívidas. Los bailescreados con él, como "Río primaveral con flores y noche deluna", los dramas de danza "Lotus Lantern", "Little KnifeClub", "Silk Road Flower Rain", etc., gozan de granreputación en el mundo.
(2) danza folclórica
Como su nombre indica, la danza folclórica es unadanza que proviene y se difunde entre el pueblo. Refleja lavida laboral, las alegrías, las tristezas y las alegrías de lasgrandes masas populares de forma vivaz, concisa y capaz.Los diferentes grupos étnicos y regiones tienen diferentesdanzas folclóricas, que se ven afectadas en diversos gradospor los estilos de vida, costumbres, creencias religiosas ycondiciones naturales de los grupos étnicos y regiones, ytienen diferencias significativas en estilo y características.Por ejemplo, las danzas folclóricas chinas Han como la"Danza del Dragón", la "Danza del León", el "Yangko" y los"Zancos" son muy diferentes de las danzas folclóricas uigurde Xinjiang en ritmo, movimiento y estilo de danza; lasdanzas negras chinas y africanas y las danzasnorteafricanas. Los bailes árabes también son muydiferentes en ritmo y movimiento; la mazurca europea(Polonia) y el claqué americano también soncompletamente diferentes. En general, la mayoría de lasdanzas que se producen y difunden entre la gente sondanzas grupales y, en ocasiones, incluso pueden formardanzas grupales a gran escala con miles de personas, comoel Munao Zongge del pueblo Jingpo. Las danzas folclóricassimples y dobles que habitualmente vemos en el escenarioson a menudo representaciones procesadas. Aunque lasdanzas folclóricas son muy diferentes, todavía tienencaracterísticas comunes: autoentretenimiento (esl l l



principalmente para el autoentretenimiento en el procesode producción y difusión); improvisación (los movimientosde las danzas folclóricas están débilmente estandarizados ypueden personalizarse según las necesidades del bailarín).capacidad, libertad de expresión y, a veces, competicionesde baile competitivas, para ver qué movimientos son másdifíciles y de mayor nivel; estabilidad, porque siempre seextiende dentro de un cierto rango, se ve menos afectadopor el mundo exterior y sus características de estilopermanecen básicamente sin alterar.
(3) ballet
El ballet es quizás la forma de danza con mayoraudiencia y mayor influencia. La palabra ballet (francés)proviene de la antigua palabra latina ballo, que significabailar. Pero ahora su significado sólo se refiere a este tipode danza o danza dramática con técnicas estandarizadasespecíficas y formas estructurales específicas. El balletapareció por primera vez en la Italia del Renacimientocomo una de las actuaciones de las grandes celebraciones.Desarrollado en la corte francesa en el siglo XVII gracias alapoyo de Luis XIV, está básicamente subordinado a laópera o al drama, y es un interludio o espectáculo de danzaintermedio en un drama. En aquella época participabandesde reyes hasta ministros, y los papeles femeninostambién eran interpretados por hombres, y el lugar deactuación se limitaba al palacio. Por eso, la gente en estaetapa lo llamaba ballet de ópera o ballet de corte. En 1669,Luis XIV ordenó la creación de la Ópera de París, llevandola ópera, el ballet, etc. a los teatros públicos. Este fue unpaso importante para hacer del ballet un arteindependiente. Francia ha sido el centro del arte del balletdurante 200 años. No fue hasta la segunda mitad del sigloXIX que nació la Escuela Rusa de Ballet y el centro de artedel ballet se trasladó a San Petersburgo. Hoy en día, laUnión Soviética sigue siendo el país con el nivel más alto deballet y la mayor fortaleza técnica. Además, Francia, ReinoUnido, Italia, Dinamarca, Alemania y Estados Unidoscuentan con compañías o artistas de danza de renombremundial. Desde la década de 1980, el arte del ballet chinoha logrado grandes avances y se ha convertido en unafuerza que no puede subestimarse en las principalescompeticiones internacionales de ballet.l l d d ñ d d ll h ó l



A lo largo de cientos de años de desarrollo histórico, elballet ha desarrollado un conjunto de técnicas básicas muyestrictas y estandarizadas. Estas técnicas básicas fueroniniciadas por 13 académicos, incluido el famoso bailarín dela corte Pierre Beauchamp, después de que se establecierala Real Academia de Danza de París en 1661. Se basan enel punto de vista estético del estiramiento, elensanchamiento y las líneas rectas, incluidas 5 posturasbásicas de pie de los pies y 3 posturas básicas de baile. Lastécnicas de danza de los dedos de los pies de las mujeres yel levantamiento del pas de deux desarrolladas en el sigloXIX no se han desviado de las categorías técnicas básicasestablecidas en ese momento.Las representaciones de ballet también tienen unaforma estructural prescrita. Ya sea un ballet de un acto ode varios actos (varias escenas), cada acto siguebásicamente el procedimiento prescrito de "aparición -adagio - variaciones - final". Entre ellos, "Adagio" y"Variaciones" son las partes centrales de la danza. Adagioes generalmente un pas de deux, en el que actoresmasculinos y femeninos colaboran para realizar segmentosde danza lírica utilizando técnicas de apoyo olevantamiento; la "variación" es una danza en solitariorealizada primero por actores masculinos y femeninos,utilizando bailes difíciles y altamente hábiles para expresarel emociones, personalidades y pensamientos de lospersonajes. Al final, los dos colaboraron para realizar unpas de deux. Las "variaciones" a menudo se seleccionancomo programas designados en competenciasinternacionales de ballet.También hay muchas escenas de danza grupal en lasrepresentaciones de ballet, la mayoría de las cuales utilizandanzas folclóricas balletizadas. Los artistas de ballet llamandanza a este personaje de danza. Por ejemplo, la danzaespañola en "Don Quijote", la danza napolitana y la danzamazurca en "El lago de los cisnes", etc.La apreciación del ballet requiere una mayor capacidadde comprensión musical. Hoy en día, los ballets vanacompañados de enormes orquestas sinfónicas y, tanto si larepresentación tiene éxito como si no, la música juega unpapel importante. Muchos pasajes de la música en realidaddesarrollan la trama e introducen el entorno. Lacomprensión de la música afecta la comprensión de latrama. Además, la expresión del actor, la intensidad de losmovimientos, el ritmo, etc., deben estar estrechamentel d l ú l d l ú



relacionados con la música, por lo que dominar la músicatambién puede permitir evaluar con precisión el niveltécnico y la capacidad interpretativa del actor.
(4) danza moderna
Este es un género de danza que surgió en Occidentealrededor de la Primera Guerra Mundial y fue una reacciónal ballet (danza clásica). Se opone a la danza estilizada yestandarizada, enfatiza el desarrollo de los rasgos delcarácter personal y expresa la contradicción entre sociedady personalidad, objetos y personas. La danza modernatambién se llama danza moderna, sus fundadores sonDuncan, Dalcroze y Laban. Su centro de actividad estabaen Alemania antes de que el régimen nazi se apoderara deAlemania y se trasladó a los Estados Unidos después de ladécada de 1930. Hoy en día la danza moderna se haextendido por todo el mundo, pero Estados Unidos sigueteniendo la mayor cantidad de estilos y el mayor nivel. Hoyen día existen muchas ramas de la danza moderna y suspuntos de vista difieren mucho entre sí. Por ejemplo,Graham, la maestra de danza moderna estadounidense,enfatizó que "la danza debe quitar la ropa exterior quecubre el comportamiento humano" y "revelar una personainterior". Por lo tanto, se esfuerza por explorar losmovimientos primitivos y subconscientes de las personas.rincones oscuros en lo profundo del alma. Su alumnoCunningham, sin embargo, argumentó que los movimientosde baile deberían carecer por completo de significado. Dijo:"Nunca quiero que un actor piense en lo que significa undeterminado movimiento, por eso no me gusta trabajar conGraham". Su danza se llama "danza accidental", que es unareflexión sobre el movimiento. No hay planificación previa.Siempre que el actor piense accidentalmente en unaacción, permítale realizarla sin miedo y sin ningunaoscuridad de acuerdo con sus "características personales".Algunas danzas modernas creen que el cuerpo humano esun obstáculo para las emociones de la danza, por lo queutilizan Unas bolsas de nailon elástico envuelven a laspersonas, algunas personas piensan que cualquier ropadificultará los movimientos y expresiones naturales de laspersonas, por lo que aparecieron bailes desnudos con uncontenido muy serio.
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Ahora hay una nueva tendencia en el mundo de ladanza internacional, es decir, el ballet clásico y la danzamoderna ya no son antagónicos y excluyentes, sino queaprenden uno del otro y se integran, creando así un nuevoballet: el ballet moderno.
4. Drama de la percepción: el

movimiento de la vida en conflicto
La esencia del drama es el conflicto y el cambio radical.Es una actuación, una narrativa, una experiencia, un mediode "distanciamiento" del público. Es una forma de arte enla que los actores interpretan historias en público.Entre las artes integrales a gran escala, la más antiguaprobablemente sea el teatro. El apogeo de la tragediagriega antigua se produjo entre los siglos VI a.C. y V a.C.En aquella época, había tres trágicos de fama mundial:Esquilo, Sófocles y Eurípides. Posteriormente aparecióAristófanes, el gran padre de la comedia. Aproximadamenteal mismo tiempo que la antigua Grecia, tambiénaparecieron elementos dramáticos en las danzas de brujasdel estado de Chu en China.
(1) Características del drama
①Completo. Cuando la gente habla de teatro,inmediatamente piensa en él como un arte integral. Integrael arte espacial (danza, pintura) y el arte temporal (poesía,novelas, música) para formar un arte independiente.
② Crea dos veces. El drama no se hace de una vez. Suprimera creación es la creación de un guión. Los guionesson de naturaleza literaria y son productos individuales deescritores y guionistas profesionales. Su segunda creaciónes un producto colectivo, creado conjuntamente por unaserie de personal creativo como directores, actores,artistas, músicos y vestuario. Que la segunda creaciónpueda expresar los logros individuales de la obra originaldepende enteramente de la comprensión del guión porparte del director, los actores y otros.
③Lenguaje dramático. El lenguaje dramático es laforma más especial del lenguaje literario: debe ser unlenguaje vivo, pero también debe favorecer el desarrollo del f l d



los acontecimientos y configurar los personajes. Como dijoGorky: "El guión (tragedia y comedia) es el estilo más difícilde la literatura. Es difícil porque el drama requiere quecada personaje de la obra exprese sus propiascaracterísticas a través del lenguaje y la acción sin que elautor se lo indique". : "La creación de los personajes delguión se basa especialmente y sólo en sus palabras, esdecir, en el lenguaje puramente hablado, más que en el usodel lenguaje narrativo".
④ Conflicto dramático. Sin conflicto no hay drama. Loque solemos llamar drama es el grado de expresión delconflicto. Sin embargo, este tipo de conflicto no puede serarreglado o fabricado artificialmente, debe basarse en lavida real, es decir, debe ser creíble.
(2) Apreciación del drama
El drama combina todos los elementos de varios estilosartísticos. Tiene la temporalidad y la naturaleza auditiva dela poesía y la música, así como la naturaleza espacial yvisual de la pintura, la escultura y la arquitectura. Al igualque la danza, tiene la esencia de utilizar el cuerpo humano.como medio característica. Por tanto el drama es un arteintegral del espacio y del tiempo.Como arte integral, el teatro integra una variedad demétodos de expresión artística, que se expresan en formacompleja como: poesía (literatura) - guión; pintura,escultura, arquitectura - escenografía, iluminación, utilería,vestuario, maquillaje; Música - el sonido, interludios ybanda sonora de la actuación; danza: el arte escénico y elarte del movimiento del actor. Entre los diversoscomponentes artísticos, el arte escénico del actor ocupauna posición central, y el medio del arte escénico, laacción, es el medio básico del arte dramático. Otrosfactores artísticos se funden en la ontología de la síntesisdel arte dramático.El carácter integral de la representación teatral laconvierte en un arte colectivo especial. Una representacióndramática generalmente requiere la cooperación colectivade dramaturgos, actores, músicos, artistas escénicos ybailarines, quienes tienen diferentes tareas en larepresentación. Para que la creación colectiva sea un todo,es necesario tener un líder colectivo, que es la personanombrada directora en los tiempos modernos. Su tarea, porl d d l



un lado, es organizar y dirigir este colectivo y, por otro,crear el arte de dirigir. El arte de dirigir se diferencia deelementos artísticos como la interpretación, el modelaje, ladanza y la música: no se presenta directamente al públicoen forma materializada, sino que, bajo la guía de una idea yuna intención creativa, combina varios aspectos de La vidaen las situaciones de vida estipuladas en el guión, se unenelementos artísticos.Dado que el arte dramático es un arte integral deltiempo y el espacio, la particularidad de la bellezadramática es el alto grado de unidad de proceso e intuición.Esta hermosa combinación no es una condensación, sino unproceso vívido, mostrado en una imagen intuitiva y realistade la vida.En el campo de la belleza artística, la música, la danzay la poesía lírica también expresan procesos, pero no seimplementan como imágenes intuitivas de la vida; laspinturas y esculturas pueden expresar imágenes intuitivas,pero no se desarrollan en procesos; la literatura narrativano sólo expresa procesos, pero también se expresa comouna imagen de la vida, pero su imagen de la vida sedescribe a través de palabras y carece de la intuiciónexpresada a través del cuerpo humano.En el proceso de estética del drama, el teórico deldrama japonés Noboru Kawatake cree que la audiencia esun factor esencial. El público crea diversos "campospsicológicos" en el tiempo y espacio del teatro, es decir, enel "campo dramático", dando como resultado una serie deactividades psicológicas y fisiológicas. Al hablar del"campo" del drama, Noboru Kawatake cree que aunque eldrama se considera un arte integral, sus diversoselementos existen como una subsección de los elementosque forman el "campo" del drama. No sólo el escenario,sino también todo, desde la atmósfera del auditorio hasta laarquitectura del teatro, la iluminación, etc., se conviertenen elementos relacionados con los actores y el público. El"campo" del drama es un "campo" que es a la vez diferentey más o menos igual. Los espectadores que temporalmenteforman un grupo al mismo tiempo y en el mismo espacioinevitablemente tendrán muchos pensamientos en comúndebido a la actuación en el mismo escenario, incluso si nose pierden sus diferencias personales emoción. Laactuación en el escenario estimula las actividades internasdel público, a su vez la atmósfera en el público tambiénafecta las emociones de los actores, y la actuación del actorf l úbl d b



a su vez afecta al público. Se trata de un intercambiodirecto de sentimientos que rápidamente se fusiona en unsentido de vida compartido.Por lo tanto, el teórico del drama chino Yu Qiuyu creeque la razón por la que los humanos necesitan el drama noes sólo para verlo. El teatro es ante todo una actividad degrupo de miembros de una sociedad: una representación nosólo brinda oportunidades para que las personas seencuentren y se comuniquen entre sí, sino que tambiénproporciona una base unificada para su experienciapsicológica común. El público y el dramaturgo, el público yel público, entran en un estado de fusión sincera a travésde una historia que se desarrolla vívidamente. Eltratamiento emocional del dramaturgo y la respuestaemocional del público se fusionaron en un enorme torrenteespiritual durante la representación; el público quedóconmovido por la actuación y también conmovido por estetorrente espiritual colectivo. Esta función estética deldrama no está disponible en el cine ni en la televisión: laspelículas no pueden permitir que el público se comuniquecon los actores en el acto y la televisión tampoco tieneagrupación social.La naturaleza temporal y espacial del drama da a laspersonas un sentido de realidad y crea un entorno de vidarealista y realista, por lo que el drama se considera lo máscercano a la vida y tiene una naturaleza social directa. Eneste sentido, el teatro no es tanto un lugar que embriaga,sino un lugar que despierta, también se le puede llamar unlugar de liberación hacia la libertad. El yo puede deambularlibremente en la actuación, y el entretenimiento, lasociabilidad y la educación están todos arraigados en ella.La importancia del drama para la vida es iluminar las almasde las personas, especialmente en el ámbito más cercano ala vida real, para buscar la liberación de la naturalezahumana. Las características de experiencia psicológicacolectiva del teatro le permiten reflejar las voces de laspersonas, las características sociales y el procesopsicológico de la nación de manera más concentrada yfuerte que otras artes. Detrás del entretenimiento, hayimplicaciones sociales e históricas serias y profundas.
5. Ver cine y televisión: arte

integral que representa la épocal l l ó ll l d l é



El cine y la televisión se llaman el prisma de la época,que refleja los fenómenos sociales y culturales dediferentes épocas; el cine y la televisión se llaman elcaleidoscopio de la sociedad, que muestra imágenescoloridas de la vida social.Para un apreciador del arte cinematográfico ytelevisivo, ¿qué condiciones deben cumplirse para quepueda entrar en un estado de sujeto estético específico delarte cinematográfico y televisivo en lugar de ser unespectador? Ante el rápido desarrollo de la industria delcine y la televisión y la gran cantidad de obrascinematográficas y televisivas, ¿por dónde deberíamosempezar nuestra apreciación?Los críticos de cine y televisión creen que si quieresdisfrutar de la belleza del arte cinematográfico y televisivo,debes ser una persona con logros artísticos. Mejorar laapreciación del cine y la televisión no depende de verpelículas y obras televisivas de nivel medio, sino de ver unacierta cantidad de obras excelentes. Sólo cuando llevemosa cabo una apreciación estética integral de excelentesobras cinematográficas y televisivas y sus medios artísticosy técnicos podremos mejorar efectivamente nuestracapacidad estética integral en el arte cinematográfico ytelevisivo.En concreto, primero debes tener los conocimientoscorrespondientes en arte cinematográfico y televisivo. En loque respecta al cine y la televisión, los medios técnicos y laexpresión artística formados por los medios modernos sonintegrales, incluidos el sonido, la luz, la electricidad, elcolor, la forma, etc.; los estilos literarios y artísticostradicionales, como novelas, poemas, prosa. , pintura,escultura, arquitectura, fotografía, música, danza, teatro ymás. Se puede decir que el cine y la televisión son maestrosen arte y tecnología, para apreciarlos estéticamentedebemos tener ciertos conocimientos profesionales del ciney la televisión. De lo contrario, afectará nuestra experienciaartística integral de las obras de arte cinematográficas ytelevisivas.En segundo lugar, debemos ajustar y cambiar losconceptos estéticos del pasado. Nuestro país tiene unahistoria cultural antigua, y los hábitos tradicionales deapreciación han llevado a la gente a formar un estereotipoestético inherente a la apreciación del arte, que consiste enprestar atención a la trama, prestar atención al destino delos personajes, como narraciones con principio y final, yb f l f l d



buscar finales felices, mientras que a menudo ignoranpelículas y programas de televisión, así como la transmisiónde información de otros medios creativos y métodos deexpresión artística importantes. El arte cinematográfico ytelevisivo es la forma de arte más completa. Una solaapreciación de sus historias y personajes obviamente nopuede explicar completamente las capacidades expresivasdel cine y la televisión, ni puede recibir la mayor parte delos diversos mensajes artísticos que los creadores de cine ytelevisión quieren transmitir. . Por tanto, es muy necesariocultivar una visión estética que sea compatible con el artecinematográfico y televisivo.El objeto de apreciación cinematográfica y televisiva esun sistema radiactivo centrado en obras de artecinematográficas y televisivas. Como arte integral, el cine yla televisión son el resultado concentrado de la operacióncoordinada y la integración de la edición, la dirección, laactuación, la fotografía, el arte y la grabación. Por lo tanto,la apreciación del cine y la televisión debe basarse en laapreciación de las obras, partiendo de las obras, y luegoapreciando las distintas partes de edición, dirección,actuación, fotografía, belleza y grabación, y luego de cadaparte como la fotografía, hasta los más específicos empujar,tirar, agitar y mover, y la apreciación de estos cincométodos de movimiento de lentes. En la apreciación decada parte de la obra, el arte del director ocupa unaposición de liderazgo importante en relación con el logrogeneral de la película y la película para televisión, mientrasque la actuación del actor es más intuitiva y visual, y esmás fácil despertar la apreciación y la comunicación delpúblico. .En definitiva, el arte cinematográfico y televisivo es unarte integral, que toma prestadas casi todas las técnicas deexpresión artística de los estilos literarios y artísticos alarte cinematográfico y televisivo. Además de lascaracterísticas del arte cinematográfico y televisivo en sí,en términos de la estructura de las obras cinematográficasy televisivas, existen estructuras novedosas y estructurasen prosa; en términos de técnicas de montaje, existencombinaciones de lentes poéticas para crear unaconcepción artística poética; la música No hace falta decirque el papel del arte cinematográfico y televisivo es muydestacado; la pintura y la escultura están directamenteinvolucradas en la creación del arte cinematográfico ytelevisivo; la relación entre el procesamiento artísticol l d l l



parcial y general de la arquitectura y el procesamientoestructural del cine y la televisión. Las obras de televisiónson similares; el arte de la danza. Su singularidad alexpresar emociones ricas, delicadas y complejas tambiéninspira las artes escénicas del cine y la televisión. Encuanto a la estrecha relación entre el teatro, la fotografía yel arte cinematográfico y televisivo, no hace falta decirmás. Después de participar en el cine y la televisión,muchos de los estilos literarios y artísticos mencionadosanteriormente han enriquecido enormemente la naturalezanarrativa, dramática, modelada y lírica del artecinematográfico y televisivo. Al mismo tiempo, también hanaportado múltiples niveles, múltiples ángulos, desde unaapreciación multifacética y completa hasta la apreciacióndel arte cinematográfico y televisivo. Precisamente debidoa la diferencia entre reproducción y expresión en diversasartes literarias, el cine y la televisión tienen unacombinación orgánica de estos dos tipos. El cine y latelevisión también pueden reproducir la realidad objetiva yexpresar emociones subjetivas. El arte cinematográfico ytelevisivo expresa el mundo subjetivo en la reproduccióndel mundo objetivo, por lo que no podemos subestimar lacapacidad de síntesis orgánica del arte cinematográfico ytelevisivo.
6. Prueba la forma: arte visual que

combina forma y espíritu
Las artes plásticas incluyen pinturas, esculturas,bonsais, artesanías, etc., y son un tipo de arte espacial oarte visual. En comparación con otras artes, las artesplásticas maduraron antes: las pirámides del antiguoEgipto, las estatuas de dioses de la antigua Grecia, laarquitectura de la antigua Roma, la artesanía de la antiguaChina y la Gran Muralla todavía nos sorprenden hoy.Cada color, luz, sombra y línea en una obra de arteplástico debe contener los ricos pensamientos ysentimientos del artista, haciendo que la gente piense yreflexione; de lo contrario, no se la puede llamar obra dearte. Vemos artistas que representan el cuerpo humano enmuchas obras de arte, lo que muestra el elogio del artista ala creación más bella de la naturaleza: el cuerpo humano.d l h bl h



Cuando veamos el hermoso e impecable cuerpo humanofemenino, pensaremos en la belleza de la vida y el amor porla vida; cuando veamos el cuerpo humano masculino sano yfuerte, pensaremos en el poder de la vida y la creación devida. Las personas que no se atreven a apreciar o nopueden apreciar la belleza del cuerpo humano demuestranque carecen de confianza en sí mismas y en los sereshumanos y carecen del poder para derrotar a la naturaleza.Entonces, ¿cómo debemos valorar las artes plásticas?En resumen, debemos centrarnos en cuatro aspectos yvalorarlos detenidamente.
(1) Forma y espíritu
El arte plástico requiere no sólo un parecido físico, sinomás importante aún, un parecido espiritual. Todo el mundoconoce la historia del toque final, y el "ojo" aquí es Dios.Las pinturas chinas desde las dinastías Ming y Qingtambién se han basado principalmente en el entusiasmopara ganar. La estatua más famosa de Balzac (creada porRodin) está completamente completada con la ayuda de lasemejanza divina.
(2) Paisaje y emoción
Para una obra de arte o una escultura no basta contener una escena (incluidos personajes), lo importante estener emoción. "Evening Bell" del pintor francés Millet nosólo expresa el culto religioso de los devotos agricultorespobres, sino que también expresa la infinita simpatía delartista por ellos. "Volga Trackers" del pintor ruso Repinmuestra las dificultades y el descontento de losrastreadores, así como la simpatía y la esperanza delartista hacia ellos.
(3) Ritmo y ritmo
En el arte plástico, la continuidad y discontinuidad, larepetición y el cambio de líneas, colores, luces y sombrasen el espacio forman su ritmo único. Este ritmo crea unestado de ánimo especial: el ritmo. Cuando vemos laspinturas del maestro paisajista ruso Shi Xijin, nos pareceescuchar el canto del bosque de abedules; cuando vemosl d d l f é



las pinturas de paisajes del pintor impresionista francésVan Gogh, nos parece sentir la agitación en el aire y lainquietud. del mundo.
(4) Fuerza
Muchas artes plásticas otorgan a las personas un poderimpactante, como una sinfonía majestuosa y emocionante,que hace que la gente se anime y siga adelante. Porejemplo, hay esculturas majestuosas como "David" y"Moisés" del maestro del arte renacentista Miguel Ángel, oesculturas grupales trágicas como "Los burgueses deCalais" de Rodin.
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1. El buen temperamento

comienza con la postura y el
comportamiento.

Como dice el refrán: sentarse tiene apariencia de estarsentado y estar de pie tiene apariencia de estar de pie. Lapostura y el comportamiento de una persona reflejan suimagen. La elegancia comienza con gestos y modalesextraordinarios.Cada movimiento, palabra y acción de una persona semuestra a los demás, por lo que la forma en que seexpresan la postura y el comportamiento debe considerarprimero a los demás, es decir, si son educados yrespetuosos con los demás. Por ejemplo, algunas personasestán bien vestidas pero hablan con rudeza, escuchan a losdemás pero descuidadamente o interrumpen lasconversaciones de los demás a voluntad, etc. Todos estoscomportamientos son manifestaciones de falta de respetohacia los demás y falta de educación cultural.La postura y el comportamiento de una persona no sonsimplemente una simulación en una determinada ocasión,sino el resultado del entrenamiento en la vida diaria. Comodice el refrán, "sentarse es una postura sentada y estar depie es una postura de pie". A algunas personas les resultaantiestético cruzar las piernas y tambalearse en lugarespúblicos. Hay muchos "detalles triviales" en la vida diaria alos que también debemos prestar atención, como quealguien tosa o estornude a otros, hurgarse la nariz o lasorejas al hablar con otros, darse palmaditas en los hombrosal encontrarse con otras personas sin importar su edad,etc. Todas estas son cosas que deben superarse.La postura y el comportamiento de una persona debenser generosos, decentes y naturales; si son demasiado,parecerán artificiales y falsos. Debe ser franco pero noimprudente, vivaz pero no frívolo, nervioso pero noabrumado al trabajar, relajado pero no perezoso aldescansar, humilde pero no pedante al hablar, educadopero no inferior al interactuar con invitados extranjeros,
d l á b d l l ó d



etc. Todos estos pertenecen al ámbito de la cultivación dela vida diaria y se les debe prestar atención.Además, se debe prestar especial atención a la posturaal caminar y tratar de lograr una "marcha hermosa".Algunas personas no prestan atención a la belleza de suandar, o por deficiencias fisiológicas congénitas o maloshábitos adquiridos, y no están dispuestas a decidirse acorregir sus defectos, les permiten desarrollarse y formargradualmente unos andares feos, así destruyendo el cuerpohumano Hermoso, desagradable, dando una sensaciónincómoda y retorcida. Diferentes posturas tienen diferentesfunciones y diferentes actuaciones reflejan la diferentementalidad de las personas y dan diferentes impresiones alos demás.
(1) Postura de pie
La postura de pie es una acción de modelado estáticode una persona y es la base y el punto de partida para otrosmodelados dinámicos del cuerpo humano. Una posturahermosa puede mostrar confianza personal y dejar unaimpresión buena y duradera en los demás.Para una postura de pie correcta y saludable, vistadesde el costado del cuerpo, la columna vertebral humanaes naturalmente vertical y el centro de gravedad del cuerpodebe ubicarse en la parte posterior de los pies; las rodillasdeben estar juntas, el abdomen y las nalgas deben estarencogidas, la cintura debe estar recta y el pecho debe estarrecto; los hombros deben estar ligeramente giradosMantenga la espalda plana; sostenga el cuello, retraiga labarbilla y levante la cabeza; los brazos cuelgannaturalmente a ambos lados del cuerpo, o las manos secolocan delante del cuerpo en la parte inferior delabdomen.Cuando un hombre está de pie, sus pies pueden estarseparados a la altura de los hombros y sus manos tambiénpueden cruzarse a la altura de la cintura para reflejar lamasculinidad de los hombres. Los requisitos para otraspartes permanecen sin cambios.La postura más hermosa para una mujer es con elcuerpo ligeramente de lado, en un ángulo natural de 45°,en diagonal mirando hacia adelante y con la cara mirandohacia adelante. Los pies están en un paso en T, es decir, elpie derecho (izquierdo) está ubicado en el medio y detrásd l d d h l d d d d l



del pie izquierdo (derecho), y el centro de gravedad delcuerpo cae entre los pies. El resto es igual que el anterior.Esta postura de pie puede hacer que una mujer luzcaesbelta y esbelta, al mismo tiempo que muestra su bellezafemenina.Independientemente de hombres o mujeres, al estar depie debes evitar que tu cuerpo se balancee y pierda elcentro de gravedad, y no debes apoyarte contra la pared nilucir apático. Además, no pongas las manos en la cintura nicruces el pecho, ya que esto puede parecer dominante einaceptable.
(2) Postura sentada
Al igual que estar de pie, una postura sentada estable yelegante también puede expresar la belleza estática de unapersona.Los elementos básicos para una postura correcta alsentarse deben ser: mantener la parte superior del cuerporecta, no inclinarse ni encorvarse la espalda y no inclinarsehacia adelante contra el borde de la mesa o el respaldo dela silla. mesa o silla debe estar aproximadamente a ungolpe, mantener las rodillas juntas y no a ambos lados, laspiernas deben estar separadas, los pies deben colgarnaturalmente en el suelo, y no deben estar cruzados niestirados hacia adelante, o las piernas deben estar en unofrente al otro, o incluso en forma abocinada. Las manosdeben apilarse con las palmas hacia abajo o juntas ycolocarse a los lados del cuerpo o sobre las rodillas; lacabeza, la barbilla y el cuello deben permanecer sincambios como cuando están de pie. Al sentarse y hablar, laparte superior del cuerpo y las piernas deben estarorientadas una hacia la otra al mismo tiempo, y los ojosdeben mirar al hablante.En términos generales, las posturas al sentarse dehombres y mujeres son más o menos las mismas, peroexisten algunas diferencias en los detalles.Por ejemplo, cuando una mujer está sentada, suspiernas deben estar muy juntas y colocadas en diagonalhacia un lado, los pies pueden estar ligeramente separadosdel frente y de atrás, es decir, si las piernas estáninclinadas hacia la izquierda, el pie derecho debe colocarsedetrás del pie izquierdo, si las piernas están inclinadashacia la izquierda, el pie derecho debe colocarse detrás deld h l d h l l d



pie izquierdo, hacia la derecha, colocar el pie izquierdodetrás del pie derecho. De esta manera, visto de frente, lospies están un poco cruzados, lo que puede alargar lalongitud de las piernas y hacer que se vean bastanteelegantes. Cuando un hombre está sentado, sus piespueden estar apoyados en el suelo, sus rodillas puedenestar ligeramente separadas y sus manos pueden colocarsesobre las rodillas izquierda y derecha. Además, hombres ymujeres también pueden sentarse con las piernas cruzadas.Sin embargo, las piernas y los pies colocados sobre él no sepueden girar hacia arriba. Finalmente, es indecente quetanto hombres como mujeres sacudan las piernas demanera inconsciente y aleatoria mientras están sentados encualquier momento.
(3) Marcha
Si las posturas de pie y sentado se denominan formasestáticas del cuerpo humano, entonces la marcha es laforma dinámica del cuerpo humano. La marcha, es decir, lapostura al caminar, produce la belleza del movimiento.Todos sabemos caminar, pero caminar con gracia,elegancia y belleza requiere práctica y atención diarias.Los antiguos decían: "Caminar como el viento",exigiendo que las personas caminaran tan ligeras como elviento, es decir, debían: mirar al frente; levantar la cabezay sostener la barbilla y el cuello; mantener la parte superiordel cuerpo erguida, apretar el abdomen. , mantenga elpecho erguido y enderece la cintura; el centro de gravedadcae en el centro del pie y no se puede inclinar. Al dar unpaso adelante, el centro de gravedad debe moverse desdela parte media del pie hacia la parte delantera del pie; losmovimientos desde la cintura hasta los hombros debenminimizarse y mantenerse estables; los brazos deben estarcerca del cuerpo y balancearse hacia adelante y haciaatrás. naturalmente con el ritmo; los dedos deben doblarsenaturalmente hacia el cuerpo. Mantenga la ruta decaminata lo más recta posible, con una longitud de zancadamoderada y la distancia entre dos pasos debe ser lalongitud de uno de sus propios pies.
(4) Otras posturas de acción
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① Recoge cosas de lugares bajos. Cuando recoja cosasdel suelo o de un lugar bajo, es mejor acercarse a losobjetos con la parte superior del cuerpo recta y agacharsesobre una pierna. De esta manera podrás lograr tu objetivofácilmente y lucir tu hermoso cuerpo. No son aconsejableslas posturas de recoger y recoger con las piernas rectas, lacintura baja y las caderas elevadas, ni ponerse en cuclillascon ambas piernas.
②Sube y baja las escaleras. Al subir o bajar escalerasmantenga la parte superior del cuerpo recta y manténgasehacia la derecha, no baje la cabeza para mirar la escalera,sus piernas deben mirar al frente. El pie debe colocarseligeramente, con el centro de gravedad generalmenteubicado en la parte delantera del pie delantero para mayorestabilidad.
③Coge un coche. Cuando quiera subir al automóvil,primero debe sentarse de lado en el asiento del automóvil,luego mover las piernas y los pies hacia la puerta delautomóvil al mismo tiempo, luego ajustar el cuerpo,sentarse y esperar. Al bajar del coche, también debesmover las piernas primero hacia afuera y luego hacia loslados. La postura incorrecta y poco elegante es entrar alauto con la cabeza hacia abajo primero, agacharse ylevantar las nalgas, y luego entrar con ambos pies porturno, como si estuviera gateando; al salir del auto,también pone la cabeza primero y luego salir del auto.
2. Aprecia la belleza que tienes

Aprender a apreciar tu propia belleza no sólo eliminarátu complejo de inferioridad, sino que también te hará másencantadora y elegante. Nadie puede negar tu elegancia ytu belleza interior.El temperamento elegante es un tipo de belleza queproviene del corazón. Todas tenemos derecho a sentirnosbellas. Esto no sólo se refiere a la belleza del exterior, sinoque también incluye el encanto y la vitalidad que emana detodo el corazón. No hay belleza más conmovedora que elencanto que desprende la vida; sin embargo, la autocríticamuchas veces mata este encanto. Sentirse bella no conduceal narcisismo, esto es completamente diferente a lo que lamayoría de la gente piensa, al contrario, son aquellos queestán insatisfechos con su apariencia quienes seá í h



concentrarán excesivamente en sí mismos. Muchaspersonas prestan atención a su apariencia, no porquepiensen que son hermosas, sino porque no importa cuántose esfuercen por mejorar su apariencia, sienten que no sonlo suficientemente atractivas. Si realmente puedesapreciarte a ti mismo, ya no estarás ensimismado nipreocupado por ti mismo, sino que te enfrentarás a timismo con una actitud más cómoda y objetiva.Aprender a aceptar y apreciar tu apariencia no es unatarea fácil. La mayoría de las personas están más o menosinsatisfechas con su apariencia. La mayoría de las personasse devaluarán si no están satisfechas con una o dos cosas.Pocas personas se dicen a sí mismas: "Este soy yo, así escomo me veo." En cambio, muchas personas gastanincontables tiempo y dinero tratando de parecerseexactamente a ciertas estrellas de cine y televisión.Para dejar de sentirte decepcionado contigo mismofrente al espejo, primero debes descubrir qué estáshaciendo. Primero, debes reconocer tu apariencia. Elmétodo para evaluar tu propia apariencia es parartedesnudo frente a un espejo que pueda iluminar todo tucuerpo, mirarte de frente y de atrás, y luego escribir tussentimientos y críticas, o grabarlas con una grabadora.Muchas personas se sienten profundamente insatisfechascon su apariencia.Al realizar este ejercicio, suelen surgir muchasemociones al mismo tiempo. Al estar desnudo frente a unespejo, puedes sentirte avergonzado, enojado, furioso,deprimido, alegre o extremadamente feliz. Deja que lasemociones vengan y no resistas las ganas de llorar. Esposible que estas duras críticas se hayan acumulado en tucorazón durante mucho tiempo desde la niñez, perosimplemente fingiste que no pasó nada. ¡Ahora es elmomento de reconocer la dureza que tienes contigo mismoy dejarla ir! Recuerda, escribir la insatisfacción con tucuerpo no se trata de castigarte a ti mismo, sino de amartemás plenamente.Mírate en el espejo. ¿Notas lo apretado que está tupecho? ¿Estás respirando con urgencia? ¿Parece irritable einquieto? Estar insatisfecho contigo mismo frente al espejoindica que tus expectativas sobre ti mismo no son realistas.Tus hombros están caídos y tu abdomen sobresale, como sillevaras un gran peso sobre tus hombros. Tus ojos pierdensu brillo y las arrugas de tu rostro se vuelven cada vez másprofundas. Una persona que no puede aceptarse a sí mismal d fí l d



y constantemente se pone las cosas difíciles no puede sersonriente, entusiasta y positiva. Devaluarse habitualmenteno sólo hace que uno se sienta viejo, sino que también lohace parecer viejo.Ahora, imagina unos cuantos globos grandesenderezando tus hombros, enderezando tu espalda,metiendo tu vientre e inclinando tus caderas haciaadelante. Respira hondo y sonríe. Entonces mírate a timismo, ¿te ves más enérgico con la cabeza en alto? Sinembargo, hay muchas personas que no se atreven aponerse erguidas, como si eso no las hiciera ellas mismas.Por lo tanto, para apreciar todo su ser, es posible queprimero necesite romper con la imagen de sí mismo que haestado fijada durante muchos años. Ha estado insatisfechocon su apariencia durante mucho tiempo y ahora debemirarse a sí mismo desde una nueva perspectiva.Cada vez que te miras al espejo tienes una elecciónfundamental: estar satisfecho contigo mismo o estarinsatisfecho contigo mismo. Generalmente hay momentosen los que uno se siente insatisfecho; este concepto tanarraigado es difícil de cambiar. Sin embargo, el centro deformación ha asesorado a miles de personas que hansuperado con éxito este círculo vicioso de autocrítica. Elcentro de formación les enseña una técnica muy eficaz. Elmétodo es muy sencillo. ¡Ahora, deja de mirarte al espejo ysuspira, y sigue adelante para hacer este "hermosoejercicio"!Recuerda: la mentalidad de sentirte bella puedeimpedirte concentrarte en tu apariencia y comenzar a usartu energía en actividades más importantes.Las personas que han realizado este ejercicio informanque han logrado avances importantes a través de esteejercicio, no sólo aceptando más su apariencia, sinotambién sintiéndose más atractivos que antes. No existeninguna discapacidad física que pueda impedirte sentirtebella a menos que no tengas confianza en ti misma.Además de hacer estos ejercicios, también debesrecordar: deja de quejarte de tu apariencia. Quejarte sólote hará sentir más frustrado. Por supuesto, es imposibleque cambies esta idea de la noche a la mañana, después detodo, estás acostumbrado a esto desde hace mucho tiempo.Sin embargo, una vez que realmente sientes que ereshermosa, podrás sentir lo que es la verdadera libertad. Yano serás fácilmente derrotado y este malentendido de tupropia imagen ya no te molestará.h f d b á



Si practicas "Soy hermosa" con frecuencia, descubrirásque los demás se vuelven cada vez más hermosos. Porquecuanto menos crítico uno es consigo mismo, más acepta alos demás. Si eres tan apasionado por ti mismo como porlos demás, los demás naturalmente querrán estar contigo.Si no estás satisfecho contigo mismo, los demás seránmenos capaces de descubrir tu belleza; de manera similar,cuanto más puedas irradiar la vitalidad de tu vida, máspodrán los demás apreciar tu brillantez.
3． Muestra elegancia con una

sonrisa.
La sonrisa es un lenguaje que puede resolverproblemas que generalmente son difíciles de resolver; lasonrisa es una especie de poder que puede ganar amigospara compartir la felicidad contigo; la sonrisa es el poemamás conmovedor, puede hacerte elegante y manifestarseperfectamente.Se dice que cuando las personas sonríen utilizan 13músculos faciales y cuando fruncen el ceño utilizan 47músculos faciales. Por eso, todos se sienten felices ynaturales cuando ríen.Las personas que lucen tristes todo el día quizás no seden cuenta de que han pasado por alto uno de sus rasgosmás atractivos. Los bebés de dos meses sonreirán cuandovean la sonrisa de su madre; cuando tengan 5 meses,llorarán cuando vean a su madre fruncir el ceño; despuésde ingresar a las guarderías y jardines de infancia, suestado de ánimo también cambiará con los cambios en elentorno. Cambiar. En resumen, si los niños están expuestosdespués del nacimiento a personas amables, alegres, felicesy, a menudo, sonrientes, esto sin duda será muy importantepara la formación de su carácter.Incluso si los demás te miran con ojos penetrantes, norespondas con un ojo, sino sonríe a cambio. Para laspersonas excéntricas y tímidas por naturaleza, si podemossaludarnos con una sonrisa, las barreras entre nosotros seeliminarán y el rostro tenso de la otra persona se relajarárápidamente y revelará una sonrisa. Este tipo de sonrisa osonrisa es como una pequeña piedra arrojada al agua, que
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puede aumentar y expandir continuamente las ondasamigables y amigables.Sin embargo, también hay varios tipos de sonrisas: lashay falsas, superficiales, frías e insultantes, las hayamigables y brillantes, las hay puramente por etiqueta y lassonrisas profesionales. Piensa en los pros y los contras,ríete, etc. Estas sonrisas dependen básicamente del estadopsicológico de una persona. Una verdadera sonrisarequiere ante todo sinceridad interior, es decir, debe surgirde un deseo sincero de ayudar a los demás. Una sonrisamecánica, habitual y completamente falsa es sólo unaespecie de "inercia" del nervio facial. Aunque una personapuede sonreír maravillosamente mediante elentrenamiento, si realmente no quiere reír en su corazón,entonces su sonrisa definitivamente no podrá contagiar alos demás.Un psicólogo dijo una vez: "El comportamiento surgebásicamente después de la emoción. Pero, de hecho, elcomportamiento y la emoción son inseparables. Podemosregular indirectamente las emociones que no estáncontroladas por la voluntad restringiendo elcomportamiento que está controlado directamente por lavoluntad". sonríe agradablemente y de buen humor,entonces definitivamente se ganará el favor, la simpatía yla confianza de las personas que lo rodean, y demostrarámejor su temperamento elegante.
4. El humor añade color a la vida.

El humor es un tipo de temperamento y las personascon humor suelen tener un temperamento elegante. Sesuele decir que el humor es la cristalización delpensamiento, el conocimiento, la sabiduría y la inspiraciónen el uso del lenguaje, es una chispa deslumbrante quedestella en un momento.El humor es el uso consciente de formas divertidassuperficiales para tratar las cosas de la vida y del mundo demanera seria. El humor es un signo de inteligencia,educación y superioridad moral. El sentido del humor es unreflejo del noble temperamento, la civilización y lasabiduría de una persona.
(1) Humor que promueve la comunicaciónd ó d h l



La introducción de un humor ingenioso y travieso en lasconversaciones de cada uno sin duda agregará muchaalegría a la atmósfera. El humor es una actividadpsicológica vívida e interesante con una connotaciónprofunda que una persona expresa a través de palabras oacciones. Cuando una pareja se lleva bien, puede diluir lainfelicidad de ambas partes cuando están deprimidas ydesarrollar el placer mutuo cuando están felices. Puedesimaginar lo aburrido que es vivir una vida seria con la caraseria todo el día. Un elegante sentido del humor agregaráuna capa de color maravilloso a la vida ordinaria.
(2) Lidiar con el humor incómodo
Las personas que son buenas para lidiar con losasuntos mundanos a menudo usan un excelente humor paracambiar situaciones que no les convienen en situacionesque les son desfavorables, pueden convertir los grandesproblemas en pequeños y superar las dificultadesfácilmente. Una vez, cuando el gran filósofo Sócratesestaba hablando con un invitado, de repente entrócorriendo su malhumorada esposa. Después de regañar aSócrates por un rato, todavía se sentía enojada y tomó unbalde de agua fría y se lo derramó sobre la cabeza deSócrates. una rata ahogada. Sócrates sonrió y le dijo alinvitado: "Sabía que después del trueno llovería mucho". Laescena originalmente vergonzosa fue borrada por el humorde Sócrates.En situaciones sociales, cuando te encuentras en unasituación embarazosa, el humor muchas veces puedeayudarte a salir de ella con calma. En un banquete, elcamarero derramó accidentalmente cerveza sobre la calvade un invitado mientras servía vino. El camarero estaba tanasustado que su rostro cambió de color y todos en laaudiencia no sabían qué hacer y estaban atónitos.Inesperadamente, el invitado dijo con humor: "Hermano,¿crees que este vino puede curar la caída del cabello?" Laspersonas presentes se rieron ante el sonido y la incómodasituación se rompió de repente. El huésped utilizó el humorpara mostrar su generosidad y ayudó hábilmente alcamarero a salir de su apuro.
(3) Humor relajante y persuasivod h l d



Cuando hemos visto los pensamientos de otraspersonas en situaciones sociales, también podemos usar elpoder del humor con una expresión tranquila. Había unjoven que no era pragmático y no hacía más que admirar lafama del gran inventor Edison. Una vez le preguntó aEdison: "Señor, ¿por qué es usted famoso por sus tantosinventos?"Edison adivinó lo que estaba pensando y preguntódeliberadamente: "Parece que estás pensando en hacertefamoso todos los días, ¿verdad?".Cuando el joven escuchó esto, pensó que Edison le ibaa enseñar el secreto, y dijo alegremente: "Incluso sueñocon eso, ¿cuándo seré tan famoso como tú?"."Te volverás famoso poco después de morir", dijoEdison.El joven preguntó sorprendido: "¿Por qué esperar hastala muerte?""Porque solo quieres ocupar un edificio de gran altura,en lugar de construir este edificio de gran altura. Entonces,el edificio de gran altura que imaginas todo el día nuncaaparecerá automáticamente. Pero si pasas tu vida en lafantasía, lo harás. "No estarás allí después de tu muerte.¿Eres famoso en todo el mundo debido a esas fantasías?" Elhumor de Edison, que combina ironía y advertencia,conmocionó enormemente los corazones de los jóvenes.Un conocido pasó por la casa de Mendeleev, habló sincesar y finalmente, con aire moralista, preguntó: "¿Te heaburrido?"."No, no..." Mendeleev respondió sin dudar: "¿Adóndefuiste? Por favor habla, sigue hablando, sigue hablando. Nome estás estorbando. Estoy pensando en mis propiascosas".
(4) Humor sencillo y natural
¿Por qué Chaplin y muchos otros personajes decomedia pueden inmediatamente conmover las fibras delcorazón de las personas y hacer reír y entusiasmar amillones de personas con solo abrir la boca, levantar lamano o hacer un movimiento? El secreto es que todo lo quedicen, hacen y hacen está lleno de un humor esclarecedor yencantador.Balzac escribió innumerables obras a lo largo de suvida, pero a menudo andaba escaso de dinero yb d h d í l d ó ó



empobrecido. Una noche, mientras dormía, un ladrón entróen su habitación y rebuscó en su escritorio. Balzac sedespertó, pero no gritó, sino que se levantósilenciosamente, encendió la lámpara y dijo con una sonrisatranquila: "Querida, deja de dar vueltas. No puedo estar enmi escritorio a plena luz del día". dinero allí, y ahora queestá oscuro, ¡no tienes que desperdiciar tu energía!Nueve de cada diez cosas en la vida van a serinsatisfactorias. Lo más valioso de Balzac es que no sólopuede tomar con calma las cosas insatisfactorias, sinotambién convertir la decadencia en magia y los problemasen diversión, este es un nuevo tipo de trascendencia, y elgusto que adquirió es muy comparable al de otros.Si tienes ese raro sentido del humor, es una granbendición. Debes prestar atención a cultivarlo. No importaa dónde vayas, serás muy popular gracias a él.
5. Abandona la ambición y aléjate

de la codicia.
Una vez que una persona es controlada por el diablo dela ambición y la codicia, cuando es difícil deshacerse deldiablo, la persona se ha convertido en esclava de lo que unavez despreció y odió.En las grandes ciudades hay muchas personas que enrealidad no viven, sólo sobreviven. A menudo son esclavosde una ambición patológica, y su codicia interior continúaextendiéndose y creciendo, convirtiéndose eventualmenteen el diablo que domina sus mentes y almas. Siempre estáninsatisfechos y siempre hacen todo lo posible por buscar lapompa y la apariencia. Por ejemplo, mantener ladecoración de su hogar a un nivel que de otro modo nopodrían lograr; comprar un automóvil cuando no podíanpermitirse una bicicleta; usar moda de diseñador y joyascaras. Además siempre se preocupan por estas cosas, loque muchas veces los deja exhaustos y agotados física ymentalmente. Y todo esto que hicieron no fue para obtenercosas que realmente valieran la pena perseguir, y enrealidad no aumentó su felicidad y felicidad.Algunas personas esperan fanáticamente que laimpresión que tienen ante los demás sea mejor que susituación real; esperan que los demás tengan una buenaó d ll l d



opinión de ellos y piensen que tienen un papel decisivo enla sociedad. No usan su energía para hacer las cosas quedeberían hacer, las cosas que son realmente beneficiosaspara su madurez y felicidad, sino que simplementeenfrentan algunas vanidades y cosas llamativas, y no estándispuestos a enfrentar la realidad de la vida. Comoresultado, ni siquiera las personas que los rodean sabenquiénes son realmente, sino sólo cómo parecen ser.Entonces, ¿qué quieren obtener de la vida estas personasque viven a la sombra de la vanidad?Una de las cosas tristes de nuestra civilización es quela mayoría de la gente tiene mala salud y el exceso detrabajo les roba su vitalidad juvenil. Impulsados por unaambición patológica, se sienten inadecuados. Pero elorgullo y el vacío en sus corazones les dicen: "No puedoparar." Es una estúpida vanidad y vanidad lo que nos haceseguir la tendencia incluso cuando no tenemos lascondiciones. En nuestra sociedad, ¿cuántas personas sonarrastradas a la tumba por deudas de casas, automóviles ynegocios sólo para satisfacer su vanidad?A menudo pensamos en esta pregunta: ¿Qué es lo másimportante en nuestras vidas y cuál es el objetivo principalque debemos perseguir? Si una persona se esfuerza poralcanzar una meta inapropiada durante muchos años ygasta todas sus fuerzas en una ambición innecesaria, enrealidad ha sido controlada por el diablo. ¡Qué lamentablees esa persona! Lo más desafortunado del mundo es queuna persona esté completamente dominada por la codicia yla indiferencia. Impulsado por una ambición patológica,perseguirá locamente el dinero hasta aniquilar todaconciencia y perder toda la pura alegría del pasado.Muchas personas creen que si viven en un ambienteideal, sin preocupaciones por la comida y la ropa, y si susvidas están libres de enfermedades y dolores, vivirán unavida feliz. Pero, de hecho, nuestra felicidad y alegría nodependen tanto de nuestro entorno como pensamos.Originalmente podíamos estar muy felices y satisfechos,pero la ambición equivocada y los celos nos han causadoinfelicidad, inquietud e insatisfacción. Tendemos apreocuparnos tanto por lo que tienen los demás que nologramos obtener suficiente felicidad y satisfacción denuestro propio trabajo y riqueza.El egoísmo se ve fomentado por la ambicióninnecesaria, el deseo de superar a los demás y la necesidadde salvar las apariencias a toda costa. La codiciosab ó d d b é h d



ambición de dinero también se ha convertido en un asesinode la felicidad. Nunca oímos hablar de una personacodiciosa que encuentre la felicidad. La satisfacción, elamor, la paz y la felicidad familiar no pueden asociarse conuna ambición egoísta y codiciosa.Hay ejemplos bien conocidos de arribistas políticos queanteponen la ambición personal a las responsabilidadespartidistas y nacionales. La historia ha visto muchosejemplos de partidos políticos cuyo futuro fue arruinadopor la ambición personal.Anteponer la ambición personal a las responsabilidadeses peligroso, especialmente para los políticos en el poder.A veces no sabemos adónde nos llevará la llamada de laambición, pero sabemos claramente que si no nos dejamosllevar por el egoísmo y la codicia, y si podemos trabajarduro para alcanzar nuestras metas, alcanzaremos el estadomás perfecto. Si podemos ubicarnos en un lugar dondeseamos más libres y más adecuados para nosotros mismos,nuestro inagotable espíritu emprendedor nos permitiráalcanzar el estado más elevado de autorrealización yobtener la mayor satisfacción interior. También sabemosque si la ambición y el propósito se basan en una baseequivocada, si estamos mal dirigidos, no seremos felices, nisatisfechos ni exitosos.Cuando una persona persigue tan fanáticamente lariqueza, el estatus y la fama que dedica toda su mente ycapacidad a realizar un ideal erróneo, estrecho y egoísta,sólo puede desarrollar una pequeña parte de su enormepotencial, y su camino será cada vez peor. . Debes saberque sólo la vida más completa puede alcanzar el reino máselevado de la vida.
6. La belleza está en el

temperamento, la belleza está en el
alma.

El verdadero encanto de una persona resideprincipalmente en su temperamento y belleza únicos. Yeste tipo de belleza temperamental proviene más de lo másprofundo del alma. Parece invisible, pero en realidad estangible. El alma bella se expresa en el temperamento.
l d l ú d bl d



En la vida real, un número considerable de personassólo prestan atención a cómo se visten y no prestan muchaatención a si su temperamento cumple con los estándaresde belleza. Es cierto que una apariencia hermosa, ropa a lamoda y un cuidado cuidadoso pueden dar a las personasuna sensación de belleza. Sin embargo, la belleza de estetipo de apariencia es superficial y de corta duración,mientras que la belleza del temperamento elegante esprofunda y duradera, y no está restringida por la edad, lavestimenta y el arreglo personal.La belleza del temperamento se refleja primero en elrico mundo interior. Los ideales son un aspecto importantede la riqueza interior. Porque los ideales son la fuerzamotriz y la meta de la vida. Sin ideales ni objetivos, elcorazón está vacío y pobre, y no hay belleza en eltemperamento. La moralidad es otro aspecto importante dela belleza del temperamento, ser sincero y de buen corazónes indispensable. El nivel de educación influye en ciertamedida en el ambiente de la vida familiar y en elcrecimiento de las generaciones futuras. Además, hay quetener una mentalidad amplia.La belleza del temperamento puede parecer intangible,pero en realidad es tangible. Se expresa a través de laactitud de una persona ante la vida, las características depersonalidad, el comportamiento del habla, etc.La belleza del temperamento también se refleja en elcomportamiento. La forma en que levantas las manos, laforma en que mueves los pies, la forma en que caminas y laforma en que tratas a los demás pertenecen a estacategoría. Cuando los amigos se hacen amigos por primeravez, se miran e inmediatamente crean una buenaimpresión, que no es sólo el resultado de las palabras sinotambién del papel del comportamiento. Sea entusiasta sinser frívolo, generoso sin ser pretencioso.La belleza del temperamento también se refleja en elcarácter. Esto significa prestar atención al propioautocultivo, evitar la ira y la locura, ser tolerante yconsiderado con los demás. La mansedumbre no significasilencio, ni significa resignarse y no tener una opiniónindependiente. Por el contrario, las personalidades alegressuelen revelar un aire de inocencia y es más probable queexpresen sentimientos internos, mientras que las personasemocionales son más resonantes.El interés elegante es también una manifestación detemperamento y belleza. Ama la literatura y tiene ciertash b l d d d ó l ú b



habilidades de expresión, aprecia la música y tiene un buensentido de la música, le gusta el arte y tiene un sentidobásico del color, etc.Hay muchas personas que no son grandes bellezas,pero exudan temperamento y belleza deslumbrantes: comoseriedad y perseverancia en el trabajo; inteligencia, libre yfácil, agudeza; astucia y habilidad; esta es la verdaderabelleza, la belleza de la armonía y la unidad. , natural Labelleza.
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1. El estilo es el escudo de la

personalidad humana.
El comportamiento y la conducta son las principalesmanifestaciones del encanto externo de una persona. Elcomportamiento elegante hace que una persona seaagradable. Incluso los empleados más comunes, siempreque se comporten de manera apropiada y estandarizada,naturalmente harán que la gente los respete. Cadamovimiento, palabra y acción de una persona estárelacionada con su propio comportamiento, prestaratención a estos detalles y estandarizarlos agregará brilloinfinito a tu personalidad.Sin embargo, algunas personas creen que elcomportamiento y la apariencia de una persona sonirrelevantes. En realidad, no es así: en la vida real, si elcomportamiento es elegante y si las palabras y los hechosson apropiados, a menudo tienen un impacto directo en eléxito o el fracaso de un evento. Sin duda, uncomportamiento elegante puede hacer que lasinteracciones sociales sean más relajadas y placenteras,propiciando así el éxito de las cosas. "La nobleza decarácter", dijo el arzobispo Middleton, "puede ser unamolestia cuando se combina con una apariencia indecente".El propio comportamiento de una persona estáestrechamente relacionado con el respeto que los demás letienen y, a menudo, desempeña un papel más importanteen el gobierno de los demás que cosas como el carácterinterno y sustancial. El habla y el comportamiento cálidos,amigables y corteses sin duda harán que las personas sesientan cómodas y, en interacciones tan amistosas, el éxitoa menudo llegará. Dicho esto, una conducta amigable yaccesible contribuirá al éxito profesional. Por el contrario,el mal comportamiento y las palabras groseras y vulgaressólo harán que la gente se sienta disgustada, de esta formano se podrá realizar ningún negocio o transacción. Laprimera impresión es particularmente importante, y elhecho de que una persona sea educada, educada y cortés amenudo tiene un impacto muy importante en la primeraimpresión.l b l h h l



Las palabras y los hechos amistosos, el comportamientodecente y la conducta elegante son los pasaportes paraentrar en el corazón de los demás. Los corazones tanto delos mayores como de los jóvenes están abiertos a personaseducadas y corteses.Hay un adagio bien conocido que dice que "el estilomoldea a las personas." Pero no podemos decir que "laspersonas moldean el estilo". Una persona puede parecerinculta o incluso grosera, pero puede ser una persona debuen corazón con excelente carácter moral. Si personas tanbondadosas y virtuosas pueden comportarse con eleganciay cortesía, como un caballero verdaderamente elegante,entonces definitivamente serán más beneficiosos para lasociedad y podrán brindar a las personas más alegría yfelicidad en la vida real y en sus propias carreras. logradode manera más fluida.Hasta cierto punto, se puede decir que elcomportamiento de una persona refleja su carácterinterior. En otras palabras, el comportamiento exterior deuna persona es una manifestación de su naturaleza interior.Refleja los intereses, aficiones, mundo emocional, caráctery temperamento de una persona, así como las costumbressociales a las que está acostumbrada desde hace muchotiempo, etc. Por supuesto, algunas etiquetas, costumbres yformas de vivir e interactuar comunes y populares tienenpoco que ver con el carácter y temperamento inherentes deuna persona. Sin embargo, estos comportamientospersonales desarrollados después de un largo período deautocultivo y autoeducación son un reflejo integral delcarácter, el temperamento y el temperamento de unapersona. Por lo tanto, estas apariencias, comportamientos yformas de tratar con los demás que están relacionados conla naturaleza interna del individuo son de gran importanciay no pueden subestimarse.Los pensamientos y emociones de una persona tienenun gran efecto motivador en el comportamiento elegante deuna persona. Para una persona bien educada y de buencomportamiento, los sentimientos nobles son una fuente dealegría y placer. Desde este punto de vista, el sentimientoes tan importante como el genio y los logros de unapersona, y el sentimiento tiene un impacto más directo enlos intereses, pasatiempos y carácter de una persona. Lacompasión es la llave de oro que abre el corazón de losdemás. No sólo hace que las personas sean amables yb é l h d b



corteses, sino que también las hace de mente abierta y convisión de futuro.El comportamiento elegante tiene sus raíces en granmedida en la cortesía y la amabilidad. Desde fuera, lacortesía es una forma de expresión o comunicación. Enesencia, la cortesía refleja nuestro propio amor por losdemás. Quizás una persona no necesite mostrar amor a losdemás, pero es muy educada con los demás. No existe unadiferencia esencial entre un comportamiento elegante y uncomportamiento decente: son básicamente lo mismo. Hayun dicho que bien dice: "Una figura hermosa es mejor queun rostro hermoso; un comportamiento elegante es mejorque la grácil figura de Ana; un comportamiento elegante esel mejor arte, y es mejor que cualquier escultura o pinturafamosa".La verdadera cortesía debe surgir de la sinceridad y delcorazón, de lo contrario no creará una impresión profunday duradera. No existe gracia sin sinceridad. Las palabras ylos hechos groseros, la personalidad ruda y elcomportamiento elegante no tienen ninguna relación. Elcomportamiento elegante es una expresión natural de lanaturaleza humana. Aunque algunas personas creen que ensu forma más perfecta la cortesía es como el agua: "limpia,simple, incolora e insípida", sin embargo, los talentosindividuales siempre cubren las deficiencias delcomportamiento de una forma u otra. Debido a losdiferentes talentos y personalidades De los individuos, elcomportamiento de las personas no puede ser igual al quesale de un molde, el comportamiento de algunas personases más extremo y lleno de características personales, estoes normal y de la naturaleza humana. Sin creatividad eindividualidad, no habrá cambios en la vida humana y nohabrá diversión.La verdadera cortesía debe surgir de la bondad. Unapersona de buen corazón debe estar dispuesta a ayudar alos demás a hacer felices a los demás, y no a hacerles sufriro preocuparse. Al igual que la amistad y la buena voluntad,la cortesía naturalmente hace que las personas se sientanrelajadas y felices. La cortesía y el comportamientoamistoso siempre van juntos y son inseparables. Losorprendente es que el Capitán Spek dijera que incluso losugandeses que viven cerca de lagos interiores en elcorazón de África tienen este carácter noble. Hay un dichofamoso en Uganda: "Aquellos que son desagradecidos ydevuelven su bondad con mal, serán castigados por Dios".d d h ld d í



La verdadera humildad y cortesía siempre se expresanparticularmente en la preocupación por la personalidad delos demás. Si una persona quiere que los demás larespeten, debe saber respetar la personalidad de losdemás. Debe prestar atención a los pensamientos yopiniones de otras personas y ser bueno tolerando lospensamientos y opiniones de otras personas incluso si soncontrarios a los suyos. Una persona verdaderamenteeducada siempre respeta las opiniones y puntos de vista delos demás y nunca obliga a las opiniones de los demás a serconsistentes con las suyas. A veces tiene que controlar susemociones, reprimir sus propias opiniones diferentes yescuchar las diferentes opiniones de otras personas conuna mente abierta. . Debe ser tolerante, paciente,comedido y evitar hacer comentarios duros. Cualquierpalabra radical o comentario duro siempre dará lugar acomentarios radicales y duros de otros sobre sus palabras yacciones.Un ingeniero llamado Bruner dijo una vez: "Laspalabras y los hechos viciosos son el lujo más caro de lavida". El Dr. Johnson también dijo: "Caballeros, nadie tienederecho a decir palabras groseras", y mucho menos a hacercosas groseras e ignorantes. Las palabras hirientes y laspalabras hirientes son más resentidas que tirar a unapersona al suelo”.Las personas sensatas y educadas nunca se muestransuperiores, más inteligentes o más ricas que sus vecinos.Nunca hacen alarde de su estatus social noble y destacadoante los demás, nunca hacen alarde de su profesión antelos demás, o siempre hablan de su trabajo de maneraretórica, nunca abandonan su profesión y muestran su vidao experiencia laboral tan pronto como abren la boca. Por elcontrario, los que son sabios y educados son siempreamables y corteses, siempre son particularmente modestosy prudentes, nunca pretenciosos, pretenciosos, jactanciososu ostentosos. Siempre demuestran su personalidad ycarácter a través de sus acciones más que a través de suspalabras.En general, la falta de respeto hacia los sentimientosajenos se debe principalmente al egoísmo, que siempreconduce a todo tipo de comportamientos bruscos, groserosy repugnantes. Por supuesto, estos comportamientosrepugnantes no se deben a una naturaleza viciosa, sino aque esas personas carecen de la simpatía y consideraciónnecesarias hacia los demás, e ignoran las pequeñas cosasd l d d h f l f l d l l



de la vida diaria que hacen felices, felices o dolorosas a laspersonas, y que consciente o inconscientemente causanmalestar. a otros. Se puede decir que el hecho de que unapersona tenga una personalidad buena y cultivada dependeprincipalmente de si tiene un espíritu de abnegación y de sipuede ser verdaderamente considerada y preocupada porlos demás en la vida diaria.En la vida diaria, aquellos que no tienen autocontrolson intolerables. Este tipo de persona siempre traeráproblemas y dolores inexplicables a la gente, nadie sesentirá sinceramente feliz al interactuar con este tipo depersona. Debido a la falta de autocontrol, muchas personaspasan su vida luchando contra los problemas que crean.Debido a su obstinación, terquedad y aspereza, el éxitosiempre los elude, y la angustia y los problemas siempre lossiguen. Y algunas otras personas que no tienen muchotalento, porque tienen paciencia y perseverancia, unamente pacífica y son buenos en el autocontrol, siemprenavegan sin problemas y logran logros extraordinarios.Al igual que el talento de una persona, la personalidadde una persona tiene un impacto muy importante en suéxito. En cualquier caso, una cosa es segura: la felicidaddepende de la personalidad. Especialmente el tipo depersonalidad optimista y alegre depende de la maneracortés y amigable de una persona de comunicarse, así comode su voluntad de ayudar a los demás y otras cualidadessimilares. Al igual que algunas de las pequeñas cosas de lavida diaria, esta cualidad aparentemente ordinaria es loque toda persona exitosa debe poseer.
2. Una personalidad encantadora

proviene de una actitud positiva.
Una actitud positiva es la actitud correcta que se debetener sin importar la situación. Esta mentalidad secompone de factores de carácter "positivos", como"confianza", "integridad", "esperanza", "optimismo","coraje", "emprendedor", "generosidad", "paciencia","ingenioso", " amable" y "rico en conocimiento", pornombrar algunos.Una actitud positiva es la personalidad más importantepara tener una atracción. Una actitud positiva afecta tuó f l l h bl d f á d



tono, postura y expresión facial al hablar, modificará cadapalabra que digas y determinará tus sentimientosemocionales, también tendrá un impacto en tuspensamientos.A modo de comparación, veamos los efectos de unamentalidad negativa. Una actitud negativa apagará tuentusiasmo, nublará tu imaginación, reducirá tu disposicióna cooperar, te hará perder el autocontrol, te enojaráfácilmente, te faltará paciencia y te volverá irracional.Dado que la negatividad es tan destructiva para ti, lomejor es quedarte en casa y no competir con los demás. Lanegatividad sólo te creará enemigos y destruirá tus logros yamigos.Si un abogado llega al tribunal con una mentalidadnegativa, incluso si está defendiendo el mejor caso delmundo, todavía no podrá convencer al juez ni al jurado.¿Ganaría confianza en un médico propenso a la ira y alpesimismo? ¡No! La negatividad nunca será tolerada.Por el contrario, una actitud positiva te abre una puertabrillante y te permite expresar tus habilidades yambiciones.¡Piense en los abogados que acuden al tribunal conconfianza y se ganan al juez y al jurado con una certezaabrumadora! ¿No preferiría que lo atienda un médico quelo tranquilice, responda sus preguntas en un tono tranquiloy demuestre experiencia?No importa lo que hagamos, debemos trabajar duro conla mente clara. No se debe desperdiciar tiempo ni dinero.Sólo ahorrándolos lentamente podremos lograr grandescosas. Pero si haces este tipo de esfuerzo con un humordemasiado sombrío, no producirá buenos resultados. Sitienes el pensamiento "¡No puedo hacerlo de todos modos!"o "No puedo tener éxito por mucho que lo intente", tutrabajo definitivamente no irá bien y también te conduciráa una serie de mala suerte.Porque este tipo de humor oscuro sembrará malassemillas en el corazón y los malos efectos se propagaránrepetidamente. Por tanto, es mejor trabajar duro con lamente despejada.Incluso si ahora eres derrotado por la mala suerte,debes mantener el estado de ánimo de "el pasado es elpasado y las cosas definitivamente mejorarán en el futuro".Este método de cambiar el corazón de la oscuridad a la luzcambiará lentamente el entorno o las condicionescircundantes. Por el contrario, si no quieres cambiar yd d



siempre te sientes decepcionado porque "mi entorno no esbueno y las condiciones no son buenas", será difícil cambiara un buen entorno o condiciones. Por lo tanto, debemosesforzarnos con la mentalidad de "Aunque el ambiente o lascondiciones no son buenas, todavía tengo que hacer algo".De esta manera, se sembrarán buenas semillas en elcorazón y, debido a este efecto, el ambiente o lascondiciones cambiarán lentamente para mejor.Por supuesto, no basta con trabajar duro con un estadode ánimo claro, también es necesario trabajar duro y tenerpensamientos como "quiero hacerlo por ti", "realmentequiero hacerlo" y "debo hacerlo". él." La esperanza y eltrabajo duro pueden abrirle un camino nuevo y vivo.Hay muchas personas que trabajan duro pero fracasan.Una de las razones es que este tipo de persona no trabajaduro con la mentalidad de "debo hacerlo por ti" o "debotener éxito". Trabaja duro, añade fe y sigue adelante, y undía te embarcarás en un nuevo camino. El muro queoriginalmente pensabas que era "tan grueso yprobablemente imposible de romper" un día colapsarárepentinamente ante tus ojos.Incluso si estás sufriendo, puedes olvidarlo: éste es elestado de ánimo que debes tener al abrir un nuevo camino.La mayoría de las personas han fracasado algunasveces en sus vidas, pero esas son cosas del pasado. Nadiepuede predecir qué grandes empresas nos esperan paraemprender en el futuro.
3． Desarrollar una personalidad

segura y autosuficiente.
El maestro del éxito, el Dr. Orison Marr, dijo: "Laspersonas con anemia psicológica y deficiencia de calciomental son esclavas de malentendidos psicológicos. No sólono tendrán éxito en sus carreras, sino que también sesentirán confundidos en la vida".A nuestro alrededor escuchamos a menudo a padres yprofesores enseñar a sus hijos de esta manera:"Sé obediente y sé un buen chico".No hay nada de malo en tales enseñanzas, pero losconceptos tradicionales y los prejuicios seculares siempreadvierten a los niños: Eres pequeño e insignificante entred l b h l d l



todos los seres vivos. Debes escuchar a los adultos y nuncacomportarte fuera de lo común. Como resultado, muchosniños e incluso adultos a menudo se sienten insignificantes,incapaces de correr riesgos, no se atreven a correr riesgosy están a merced de los demás.Sin embargo, las personas son el alma de todas lascosas, cada uno es diferente de los demás, cada uno tienesueños, sentimientos y experiencias diferentes. Por lotanto, sólo aquellos que se esfuerzan por mantener unaactitud positiva y tienen un espíritu innovador puedendestacar. Si una persona presta demasiada atención a lasevaluaciones de otras personas, cae en el ciclo psicológicode temer la culpa de los demás y ser incomprendida, esdemasiado coherente con los demás, no logra innovar y caeen el atolladero de no tener logros pero tampoco fallas,entonces esta persona debe ser gente que no hace nada,gente que se ha perdido.Perderse significa distorsionar su personalidad ydebilitar su autoconciencia. Usted sufre de anemiapsicológica y deficiencia de calcio mental. Sólo puede seresclavo y prisionero de malentendidos psicológicos. Por lotanto, este tipo de persona no sólo fracasará en su carrera,sino que también se confundirá en la vida.Hablando de personalidad, es necesario explicar lapersonalidad. La llamada personalidad son los rasgos decarácter de un individuo, y la personalidad es la actitudestable de una persona hacia la vida y las características decomportamiento.Las personalidades individuales son diversas yvariadas. Algunas son obstinadas, coquetas, arrogantes ymordaces; algunas son alegres, entusiastas, expuestas yvivaces; algunas son profundas, internas, reflexivas yretraídas; algunas son confiadas, audaces y resueltas, perocarecen de paciencia y meticulosidad; algunas son Lento,paciente y meticuloso, pero falto de confianza, indeciso...etc., estas son sólo distinciones muy aproximadas, dehecho, las diferencias de personalidad son extremadamentecomplejas. La actitud estable de cada persona ante larealidad tiene un sistema específico, y la forma en que secomporta también tiene unas determinadas características.La unidad orgánica compuesta de estas característicasestables y estereotipadas es la personalidad.La personalidad es un constructo psicológico muycomplejo que está determinado por actitudes psicológicas alargo plazo. En esencia, la personalidad es la expresión del l d d d l ó d



la mentalidad de una persona, pero es la expresión de unaactitud psicológica habitual, regular y a largo plazo.Entonces la mentalidad determina el destino, es decir, elcarácter determina el destino.Hemos descubierto qué es la personalidad yentendemos que personalidad y mentalidad estánestrechamente relacionadas y se complementan entre sí.Dado que el determinismo de la mentalidad tambiénsignifica determinismo del carácter, ¿por qué deberíamosenfatizar nuevamente la importancia de la personalidad?Porque lo más destacado de la personalidad humana es suindividualidad, que es la combinación única decaracterísticas psicológicas humanas. Incluyendo actitudesde la vida real, elecciones libres, voluntad, temperamento,características de los procesos psicológicos, la suma deemociones dominantes y motivaciones para las actividadesy las habilidades formadas. Por lo tanto, no podemosconsiderar la personalidad sólo como un producto negativode la educación y las influencias ambientales, sino quedebemos considerar la personalidad como una actividadpositiva. El proceso por el cual una persona domina laexperiencia social y ajusta su comportamiento se logra através de su mundo interno. El papel positivo de lapersonalidad se manifiesta en una variedad de actividadesdestinadas a transformar la realidad circundante y laautorrealización. Se puede ver que en casi todas lasactividades prácticas y de comprensión humana, lapersonalidad debe estar activamente activa y desempeñarun papel. Por tanto, desarrollar una actitud positiva yestablecer una mentalidad de éxito significa valorar yfortalecer la propia personalidad. Sólo las personas conpersonalidades distintivas pueden tomar la iniciativa en lavida real, cambiar los programas programados por lasociedad y programar otros nuevos para ellos mismos.Algunas personas cometen grandes errores porque notienen una buena personalidad.Durante el Período de los Reinos Combatientes, ZhaoKuo, el hijo de Zhao She, un famoso general del estado deZhao, se había considerado durante mucho tiempo como elhijo del general. Creía que estaba familiarizado con loslibros militares y conocía bien las estrategias y tácticas dela guerra. . Cuando discutía asuntos militares en la corteimperial, podía señalar todas las estrategias de los librosmilitares y, a menudo, podía asustar al lado opuesto deldebate. Como resultado, Zhao Kuo convenció a muchosd l d d h h b é b



ministros del estado de Zhao. Zhao Kuo también estabaorgulloso de esto y se consideraba un general. Sinembargo, la mejor persona para conocer a un hijo es sumadre, pero la madre de Zhao Kuo pensaba que su hijotenía un carácter vanidoso y sólo podía hablar de ello enpapel. Efectivamente, cuando Zhao Kuo luchó contra elejército de Qin liderado por Bai Qi del estado de Qin, sus400.000 soldados fueron capturados y sufrieron ladesgracia de ser enterrados vivos.Durante el período de los Tres Reinos, el pabellóncallejero de Ma Ji fue derrotado por el ejército de Caodebido a las cosas en el libro militar. Zhuge Liang no tuvomás remedio que matar a Ma Ji llorando de acuerdo con laorden militar. Perdió su pabellón callejero y fue decapitado.El trágico final de Ma Ji se limitó a su carácter. Tambiénafirmó ser competente en el arte de la guerra, pero fracasóporque no podía desarrollar creativamente estrategias ytácticas militares y siguió ciegamente el arte de la guerrapara desplegar tropas.Ma Ji y Zhao Kuo fracasaron debido a malaspersonalidades. Por lo tanto, las personas con personalidadno necesariamente pueden tener éxito, pero sólo laspersonas con buena personalidad pueden tener éxito. Enotras palabras, las personas exitosas deben tener buenapersonalidad.Mucha gente sabe que Einstein inventó la teoría de larelatividad. Uno de los secretos del éxito de Einstein comoel científico más grande del mundo es su buenapersonalidad. El amor por pensar es su personalidad másimportante. Debido a su concentración en suspensamientos, Einstein a menudo se olvidaba de vestirse ycomer. Una vez dijo: "Una persona debe ser buenapensando para crear nuevos valores para la sociedad. Nosólo eso, sino que incluso puede establecer estándaresmorales para la vida pública. Si no hay personas creativasque puedan pensar y juzgar de forma independiente, Eldesarrollo ascendente de las personas y de la sociedad esinimaginable, y el desarrollo de la personalidad humanatambién es inimaginable”.También dijo: "Cada cosa grande y noble, ya sea unaobra de arte o un logro científico, proviene de unapersonalidad independiente. Sólo cuando el Renacimientohizo posible que los individuos se desarrollaran sinrestricciones, la cultura europea logró un avance muyimportante. para romper el asfixiante estancamiento."ó d



Terminemos esta sección con una cita de Einstein:"En el colorido desempeño de la vida, siento que loverdaderamente valioso no es el país político, sino elindividuo creativo y emocional, la personalidad; sólo losindividuos pueden crear cosas nobles y sobresalientes".
4. Trata tu vida con una sonrisa

La sonrisa de una persona es más importante que laropa noble. Una sonrisa puede iluminar a todo aquel que lave, como el sol brillando a través de las nubes oscuras,aportando calidez a las personas.Las acciones hablan más que las palabras y una sonrisadice: Me gustas. Me haces feliz. Encantado de conocerte.Por eso los perros son tan populares. Están muy felicesde vernos y, por lo tanto, nosotros estamos felices deverlos.La sonrisa de un bebé tiene el mismo efecto.¿Alguna vez has estado en la sala de espera de unhospital? Mire a los pacientes a su alrededor y sus rostrossombríos. El Dr. Stephen Spauer, veterinario de Layton,Missouri, dijo que una primavera su sala de espera estaballena de clientes que traían a sus mascotas para vacunarlas.Nadie estaba charlando y probablemente todos tenían unao más cosas en mente que debían hacer en lugar dequedarse sentados y perder el tiempo. Había unos seis osiete clientes esperando y luego entró una clienta con suhijo de 9 meses y un gatito. Afortunadamente, estabasentada junto a un caballero que estaba impaciente poresperar. Pero lo descubrió. El niño lo miraba y le sonreíainocentemente. ¿Cómo reaccionó este señor? Como tú y yo,por supuesto que le sonrió al niño. Luego empezó a hablarcon la clienta sobre sus hijos y nietos. Después de un rato,todos en la sala de espera estaban charlando y toda laatmósfera cambió de aburrida y rígida a una de alegría.Una sonrisa real, una sonrisa que calienta el corazón,una sonrisa que nace del corazón, puede alcanzar un buenprecio en el mercado. El profesor James McNair, psicólogode la Universidad de Michigan, habló sobre su opiniónsobre la risa y dijo: Las personas que sonríen son máseficaces en la gestión, la enseñanza y las ventas. Lospadres que sonríen con frecuencia pueden criar unapróxima generación feliz. Una sonrisa puede expresar susñ f d l ó



sentimientos mejor que un ceño fruncido. Esta es la razónpor la que en la enseñanza se debe utilizar el estímulo enlugar del castigo. Un gerente de recursos humanos de unaimportante tienda departamental de Nueva York dijo quepreferiría contratar a una chica con una linda sonrisa queno terminó la escuela secundaria que un doctorado concara de póquer.El impacto de la risa es grande. Las compañíastelefónicas de todo Estados Unidos tienen un programallamado "El poder de la voz". En este programa, lacompañía telefónica recomienda que sonría al contestar elteléfono, y su "sonrisa" es causada por el sonido de tu vozpara transmitir.Un gerente de una empresa de informática enCincinnati, Ohio, nos contó cómo encontró un candidatoadecuado para un puesto difícil de cubrir."Me costó encontrar un doctorado en informática parami empresa. Finalmente, encontré un muy buen candidatoque acababa de graduarse de la Universidad Purdue.Después de algunas conversaciones telefónicas, me enteréde que había varias otras empresas que querían Él, y todosson más grandes y más famosos que mi empresa. Cuandoaceptó el trabajo, me sentí muy feliz. Cuando comenzó atrabajar, le pregunté por qué renunció a otrasoportunidades y eligió nuestra empresa. Hizo una pausa ydijo: Yo "Creo que es porque los gerentes de otrascompañías son fríos y serios al teléfono, lo que me hacesentir como si fuera simplemente otra relación comercial.Pero tu voz suena como si realmente quisieras que fueratuyo. Un miembro de la compañía. Puedes creer que Estabasonriendo en la llamada."El presidente de una de las mayores empresas decaucho de Estados Unidos dijo que, según su observación, amenos que una persona esté muy interesada en su carrera,será difícil tener éxito. Este líder del mundo industrial notiene mucha confianza en el viejo dicho de que uno puedehacerse famoso con sólo diez años de arduo trabajo."Conozco personas que tienen éxito porque comenzaron sunegocio con mucho entusiasmo. Más tarde, veo que estaspersonas se vuelven esclavas de su trabajo y se aburren.No tienen ningún interés en absoluto y fracasan".Debes ser agradable cuando ves a los demás, sitambién esperas que ellos sean agradables cuando te ven ati. l ó ll ó l d



Napoleón Hill animó a miles de empresarios a pasaruna semana sonriendo a los demás todos los días y luegoregresar a clase y hablar sobre los resultados. La siguientees una carta de William Steinhardt, miembro de la Bolsa deValores de Nueva York."He estado casado durante más de 18 años", escribióSteinha en la carta. "Durante este tiempo, desde que melevanto por la mañana hasta que voy a trabajar, rara vez lehe sonreído a mi esposa o hablado con "Unas pocaspalabras. Soy el tipo más hosco de Broadway"."Como me pediste que diera un discurso basado en miexperiencia de sonreír, decidí intentarlo durante unasemana. Así que a la mañana siguiente, cuando me estabapeinando, miré mi cara triste en el espejo y dije: "Hoy,quita ese ceño fruncido de tu cara. Tienes que sonreír.Empieza a sonreír ahora". Mientras me sentaba adesayunar, saludé a mi esposa con un "Buenos días,querida" y le sonreí. ""Esto ha cambiado mi actitud. En estos dos meses,nuestra familia ha sido más bendecida que en todo el añopasado"."Ahora, cuando voy a trabajar, le sonrío al encargadodel ascensor del edificio y le digo 'buenos días'; saludo conuna sonrisa al guardia de seguridad en la puerta deledificio; le sonrío a la cajera en el metro , y cuando digoCuando ella dio el cambio; cuando estuve en elintercambio, sonreí a las personas que nunca antes mehabían visto sonreír "."Pronto descubrí que todos me devolvían la sonrisa.Traté a los que se quejaban con una actitud alegre.Escuché sus quejas y sonreí, y el problema se resolvió másfácilmente. Descubrí que sonreír me generaba másingresos y más dinero cada día. ""Comparto oficina con otro agente. Uno de losmiembros de su personal es un joven muy simpático, y lehablé de la filosofía que había aprendido recientementesobre la vida y quedé muy contento con los resultados.Continuó admitiendo que Cuando compartí oficina con élpor primera vez, pensó que yo era una persona muy hosca;hasta hace poco, se dio cuenta. Dijo que cuando sonreía,era amable"."También me deshice del hábito de criticar a los demás.Ahora sólo elogio a los demás, no los menosprecio. Hedejado de hablar de lo que quiero. Ahora trato de ver lascosas desde la perspectiva de otras personas, y esol h b d d í



realmente ha cambiado mi vida. Me convertí en unapersona completamente diferente, una persona más feliz,una persona más rica, rica en amistades y felicidad; esasson las cosas que realmente importan".La carta fue escrita por un corredor de bolsaexperimentado, que ha viajado por todo el mundo y que seganaba la vida negociando en la Bolsa de ValoresExtrabursátil de Nueva York, un trabajo tan difícil quenoventa y nueve de cada cien fracasan.¿Qué pasa si no te gusta sonreír? Hay dos métodos:primero, oblígate a sonreír y, si estás solo, oblígate a silbaro tararear una canción para demostrar que pareces feliz, loque fácilmente te hará feliz. El difunto profesor WilliamJames de la Universidad de Harvard dijo: "La acción pareceseguir al sentimiento, pero en realidad la acción y elsentimiento van uno al lado del otro. La acción está bajo elcontrol directo de la voluntad, y podemos controlarlaindirectamente sin el control directo de la voluntad". lavoluntad La sensación de tener el control”."Por lo tanto, si somos infelices, la forma activa de serfelices es reír alegremente y actuar como si fuéramosfelices..."Todos en el mundo buscan la felicidad. Hay una manerasegura de conseguir la felicidad, y es conseguirlacontrolando tus pensamientos. La felicidad no depende decircunstancias externas, sino de circunstancias internas.Lo que determina tu felicidad o infelicidad no es lo quetienes, ni quién eres, ni dónde estás, ni lo que estáshaciendo, sino lo que piensas. Por ejemplo, dos personaspueden estar en el mismo lugar haciendo lo mismo y ambaspueden tener la misma cantidad de dinero y prestigio, perouna de ellas puede estar triste y la otra feliz. ¿Por qué?Porque cada uno piensa diferente.En las insoportablemente cálidas zonas tropicales, esospobres siervos cultivaban con sus primitivas herramientasagrícolas, y vimos muchas caras felices en ellos. Pero estascaras felices son las mismas que vemos en oficinas con aireacondicionado en Nueva York, Chicago y Los Ángeles.Lea atentamente este sabio consejo de Albert Hubbard:"Cada vez que salgas, mete la barbilla hacia adentro,mantén la cabeza en alto, llena tus pulmones de aire,báñate al sol, saluda a tus amigos con una sonrisa yestrecha la mano con fuerza. No te preocupes por que temalinterpreten. No pierdas ni un minuto pensando en tusenemigos. Intenta identificar en tu mente lo que te gustah l d ó l á d l



hacer, y luego, con una dirección clara, irás directo a lameta. Piensa en tu mente en las grandes y grandiosas cosasque "Lo bueno es que, a medida que pasen los años,descubrirás que tienes las oportunidades que necesitaspara hacer realidad tus esperanzas. Así como un pólipo decoral extrae lo que necesita de la marea. Imagina en tumente el camino. Quieres ser una persona genuina, sinceray útil, y los pensamientos en tu corazón te transformaránen esa persona especial cada hora... Los pensamientos sonsupremos. Mantén una visión correcta de la vida: unaactitud valiente, honesta y feliz. . El pensamiento correctoes equivalente a la creación. Todo proviene de laesperanza, y cada oración sincera se hará realidad. Lo quepensamos en nuestro corazón se convertirá en lo quequeremos. Tiren la barbilla hacia adentro y mantengan lacabeza en alto. Somos los dioses del mañana. ".Tu sonrisa es la mensajera de tu bondad. Tu sonrisailumina a todo aquel que la ve. Para aquellos que ven ceñosfruncidos, caras tristes y hacen la vista gorda todo el día,su sonrisa es como el sol brillando a través de las nubesoscuras, especialmente para aquellos que están bajopresión de jefes, clientes, maestros, padres o hijos, unasonrisa. puede ayudarlos a comprender que hay esperanzapara todo y que hay alegría en el mundo.
5. Expresa tu personalidad en el

lenguaje
Aunque las palabras cuidadosamente elegidas tienenun efecto elocuente, el tono de voz, los ojos y los gestos enmovimiento también tienen un encanto incomparable. Ellenguaje es un espejo que expresa la personalidad humana.
(1) El arte de alabar a los demás
Shakespeare dijo una vez esto: "La alabanza es la luzdel sol que brilla sobre el alma humana. Sin luz del sol, nopodemos crecer". El psicólogo William Giles también dijoesto: "Las necesidades más profundas de la naturalezahumana son simplemente anhelar la apreciación de losdemás". Las interacciones entre las personas y elogiarsemutuamente mejorarán esta armonía, calidez y hermososl l d f á dá d



sentimientos. El valor de tu existencia se afirmará, dándoteuna sensación de logro. Churchill dijo una vez: "¿Qué tipode ventajas quieres que tengan los demás? Tienes queelogiarlos en consecuencia". Buscar la verdad en loshechos, no los elogios exagerados y los elogios sinceros enlugar de falsos harán que el comportamiento de la otrapersona aumente. Una norma . Al mismo tiempo, para estara la altura de sus elogios, hará todo lo posible en aquellasáreas por las que es elogiado. La alabanza tiene una fuerzaimpulsora increíble: la alabanza sincera a los demás escomo un manantial en el desierto que nutre el alma. Larazón por la que muchos cantantes o atletas destacadospueden brillar en campos profesionales posteriores esprincipalmente porque cuando participaron en deportes decanto y otras actividades a una edad temprana y sedesempeñaron bien, fueron elogiados, lo que inspiró unsentido de confianza en sí mismos e impulso y desencadenóel desarrollo del potencial.Por lo tanto, en la vida y en el trabajo debemos hacer lomismo: sustituir las críticas por estímulos, inspirar lamotivación interior de las personas con elogios, superarconscientemente las deficiencias y compensarlas, todo estoes mucho más eficaz que culpar a uno o quejarse. Esto haráque las personas tengan una actitud positiva y creará unaatmósfera armoniosa que favorecerá el éxito profesional yla felicidad en la vida. El placer y la afirmación que loselogios sinceros aportan a la otra persona también tepermiten compartir la alegría y la alegría de la vida.Un cumplido amable puede hacer que los demás sesientan como una brisa primaveral.Un agradecimiento sincero puede hacer que otros seeleven hacia el cielo.Por eso, es necesario ver cómo utilizar correctamenteel truco del elogio para agradar a los demás y conseguir loque se desea.¡Qué cosa tan hermosa, por qué no hacerlo!La necesidad más profunda de la naturaleza humana esdesear el aprecio de los demás, por eso, cuando elogiamosa los demás, debemos elogiarlos más. Incluso si usas ellenguaje más común y corriente para elogiar a los demás,es algo común para ti, pero para los demás tiene unsignificado extraordinario: puede hacer felices a los demás,animarlos e incluso hacer felices a los demás gracias a estafrase. Las palabras pueden cambiar tu vida. Hay dos formasd l l d á ñ



de elogiar a los demás, empezar con cosas pequeñas oempezar con cosas grandes.Una vez, en el curso de enseñanza de Carnegie, habíaun estudiante llamado Bisich de Pittsburgh que parecía serparticularmente estúpido durante la clase y parecía inferioren todos los aspectos. Por tanto, estaba frustrado.Finalmente llegó a la oficina de Carnegie decepcionadoy le dijo a Carnegie:"Señor Carnegie, quiero dejar la escuela"."¿Por qué?", Preguntó Carnegie de forma extraña."Yo... me siento mucho más estúpido que los demás. Nopuedo aprender tus tutoriales en absoluto"."¡No lo creo, Bisic!", Dijo Carnegie."En mi opinión, has progresado mucho mejor en elúltimo medio mes que antes. En mi opinión, eres unestudiante diligente y exitoso"."¿En serio?", Preguntó Bisic con un dejo de sorpresa."¡Es verdad! Si continúas así, definitivamente lograrásexcelentes resultados cuando te gradúes".Carnegie continuó: "Cuando era niño, la gente pensabaque era un niño estúpido. ¡Qué deprimido estaba en esemomento! Más tarde, me deshice de la depresión y tambiénme deshice del 'estúpido'. Eres mucho mejor que yo. ¡Enaquel entonces!" Después de escuchar estas palabras, Bisicsintió que la esperanza surgía en lo más profundo de sucorazón. Con sus propios esfuerzos y los elogios del Sr.Carnegie, finalmente aprendió todos los tutoriales y,aunque sus calificaciones no fueron excelentes cuando segraduó, fueron bastante impresionantes.Después de graduarse, Bisic regresó a su ciudad natal yabrió una pequeña fábrica de carne. Al comienzo de lainauguración de la fábrica, el progreso no fue fácil.Carnegie continuó escribiéndole cartas de aliento y elogios:"Creo que su idea de montar una fábrica de carnes esbastante buena. Es una perspectiva prometedora."Oportunidad. Definitivamente obtendrás enormesrecompensas por tus esfuerzos".Bisic quedó muy conmovido al recibir estas cartas,también aplicó este arte de elogiar a sus propios empleadosy no esperaba grandes resultados. Durante la GranDepresión, todo Estados Unidos se enfrentaba a una crisisde hambruna y la gente buscaba trabajo para ganarse lavida, luchando por el único pan y patatas que tenía. Aunquela fábrica de carne inaugurada por Bisic también se vioafectada por la crisis económica y su negocio sufrió uné d l d l fáb d



revés, pudo mantener el negocio de la fábrica de carne ypermitir que los empleados recibieran salarios suficientesdurante esa época. Un milagro.Bisic recordó más tarde que la razón por la cual laplanta procesadora de carne existió durante la depresióneconómica estaba, en primer lugar, relacionada con eldedicado profesionalismo de él y sus empleados, y ensegundo lugar, utilizó las habilidades de elogio de Carnegiepara unirse a sí mismo y a los trabajadores. .Elogiar a los demás se puede lograr a través de algunaspequeñas cosas, y no necesariamente da un gran estímulo.Alabar a los demás en pequeñas formas es un medioimportante de comunicación. Se puede hacer en variosaspectos. Por ejemplo, al asistir al banquete de un amigo,se puede elogiar a la ocupada ama de casa:"Tu salteado es tan delicioso. Mira, varias personascomieron una gran mesa de platos de una sola vez".El ama de casa inmediatamente siente que los frutos desu trabajo son apreciados y elogiados, y el cansancio deldía desaparece inmediatamente, al mismo tiempo,trabajará más duro la próxima vez que lo entretenga.Si su subordinado se apresura de la noche a la mañanaa escribir un artículo para que usted lo revise, y si está bienescrito, también podría elogiarlo directa y audazmente:"¡Tu artículo es genial!"Incluso si su artículo puede ser ligeramente inferior,también podrías elogiarlo con algunas palabras. Esto lehará sentir que eres un buen jefe que puede confiar en él yreutilizarlo.Lo más tabú de felicitar a los demás es decir palabrassuperficiales y sin sinceridad. Por ejemplo, hoy ves a tunovia usando un vestido nuevo y simplemente dices: "Tuvestido luce genial". Eso no es suficiente. También podríasdecirle: "Este vestido combina muy bien con tu color depiel". Se ve bien. !" "¡Eres muy exigente cuando comprasropa nueva como esta!" Si la usas casualmente,definitivamente hará que tu novia se ría y se vuelva tanflexible como un gatito.Debes recordar: a las personas les gusta ser elogiadas,apreciadas y elogiadas por los demás. Cuando otros elogianque son más fuertes que los demás o que han hecho untrabajo particularmente bueno en algo, definitivamente sellenarán de alegría.Por supuesto, se debe hacer una distinción entre"elogiar" y "adular". Hacer cumplidos es un arte. Puedeh f l l d á d



hacer felices a los demás y a usted mismo, pero"halagador" es un halago y vulgar. Una vez que cae en latrampa de "halagador", sus elogios no son un cumplidoexitoso.
(2) El efecto de ser bueno escuchando
El arte de escuchar es una rama especial de las artesdel lenguaje.El arte de escuchar bien utilizado en las actividadesempresariales muchas veces puede traerte oportunidades.Esto se debe a que escuchar puede traerte los siguientesbeneficios:
①Escuchar puede hacer que los demás se sientanrespetados y apreciados.Basándonos en el conocimiento de la naturalezahumana, sabemos que las personas tienden a estar másinteresadas en sus propios asuntos, más preocupadas porsus propios problemas y prefieren la autoexpresión.Cuando alguien nos escucha específicamente hablando denosotros mismos, nos sentimos valorados.La actitud de escuchar atentamente a los demás es elmayor elogio que podemos hacer a los demás.Independientemente de si son amigos, parientes, jefes osubordinados, escuchar tiene el mismo efecto.Uno de los beneficios de escuchar a los demás es quecorresponderán tu sinceridad con entusiasmo y gratitud.
②Escuchar puede comprender verdaderamente a losdemás y aumentar la eficacia de la comunicación.Sólo cuando comprenda verdaderamente a los demáspodrá su comunicación interpersonal ser eficaz.A las personas les gusta hablar por sí mismas en lugarde escuchar lo que dicen los demás y, a menudo, emitenjuicios ciegos sobre los demás sin comprenderlosplenamente, lo que puede provocar barreras, dificultades eincluso conflictos y contradicciones en la comunicacióninterpersonal.
③Escuchar puede aliviar el estrés de los demás yayudarlos a aclarar sus pensamientos.Lincoln, el expresidente más famoso de EstadosUnidos, tiene una historia que ilustra muy bien esteproblema.La Guerra Civil estadounidense cayó una vez en unasituación difícil: como presidente de los Estados Unidos,l ó ó d d h ó



Lincoln sintió presión desde muchos aspectos. Invitó a unviejo amigo suyo a la Casa Blanca para escuchar susproblemas.Lincoln habló con su viejo amigo durante varias horas.Abordó la cuestión de si sería factible emitir unaProclamación de Emancipación. Lincoln revisó las razonesfactibles e inviables de esta acción una por una y luego leyóalgunas cartas y artículos periodísticos. Algunas personaslo culparon por no liberar a los esclavos negros, mientrasque otras lo regañaron porque tenían miedo de que liberaraa los esclavos negros.Después de hablar durante varias horas, Lincolnestrechó la mano de su viejo amigo y lo despidió sinsiquiera preguntarle qué pensaba.El amigo regresó y recordó: Lincoln seguía hablandosolo en ese momento, lo que pareció aclararle la mente.Parecía sentirse mucho más relajado después de hablar.Sí, Lincoln, que estaba en grandes problemas en esemomento, no necesitaba que otros le dieran consejos, solonecesitaba un oyente amigable y comprensivo para aliviarsu presión psicológica y aliviar su depresión.Esto es lo que necesitamos cuando encontramosdificultades. Los psicólogos han confirmado que escucharpuede aliviar el estrés psicológico. Cuando las personastienen cargas y problemas psicológicos, tener un oyenteadecuado es una de las mejores formas de aliviarse.
④Escuchar es una de las mejores formas de resolverconflictos, contradicciones y quejas.Incluso la persona más difícil de tratar a menudo seablanda y se vuelve razonable en presencia de un oyentepaciente y comprensivo.Una vez, una compañía telefónica se encontró con uncliente cruel que maldijo al personal correspondiente de lacompañía telefónica, se enojó tanto y amenazó con derribarel teléfono. Se negó a pagar ciertos cargos detelecomunicaciones, que calificó de injustos. Escribiócartas a los periódicos, presentó quejas ante asociacionesde consumidores y demandó a compañías telefónicas detodo el mundo.La compañía telefónica intentó resolver el problemaenviando a uno de sus mejores oyentes, un "mediador", areunirse con el alborotador. El "mediador" escuchó ensilencio el fuerte "queja" del cliente enojado y le expresó susimpatía, permitiéndole expresar su insatisfacción tantocomo fuera posible. Pasaron tres horas y el mediadorhó d ó



escuchó pacientemente sus quejas. Posteriormente, acudiódos veces a su puerta para seguir escuchando susdescontentos y quejas. Cuando el mediador volvió aescuchar su queja, el cliente que se había calmado ahoraconsideraba al mediador como su mejor amigo.Debido a que el mediador utilizó habilidades deescucha para calmar la insatisfacción del cliente enojado deuna manera amistosa, respetó su personalidad y seconvirtió en su amigo, el cliente feroz se volvió razonable yvoluntariamente pagó todos los honorarios que debíapagar. De este modo, el conflicto quedó completamenteresuelto. Ese hombre también retiró la denunciapresentada por los departamentos pertinentes.
⑤ Escuchar puede aprender de los demás, hacerte másinteligente y, al mismo tiempo, deshacerte de ti mismo yconvertirte en una persona humilde y popular.Cada uno tiene sus propias fortalezas y características,y escuchar nos permitirá aprender de las fortalezas de losdemás y compensar nuestras propias deficiencias. Al mismotiempo, evite que los defectos y errores de los demásaparezcan en usted mismo. Podemos volvernos másinteligentes.Cuando te concentras en escuchar y comprender a laotra persona, te librarás fácilmente del enredo del "yo" quela gente odia. De esta manera te convertirás en unapersona humilde, popular y querida por los demás.
⑥ Habla menos y escucha más, y podrás proteger lossecretos que necesitasCuando hablas demasiado, corres el riesgo de revelarsecretos que no quieres compartir. Esto tendráconsecuencias adversas para algunas personas. Al realizarnegociaciones comerciales, los empresariosexperimentados a menudo ocultan sus cartas de triunfoprimero, escuchan atentamente la conversación de la otraparte y solo juegan sus propias cartas después decomprender la situación de la otra parte.La Biblia dice que Dios nos dio dos oídos y una boca,solo para decirnos que hablemos menos y escuchemos más.Escuchar es uno de los encantos de la personalidad yescuchar es una habilidad ¿Qué métodos y elementosesenciales se deben dominar?
(1) Estar sinceramente dispuesto a escuchar

y prestar atención. h l



Si no tienes tiempo, o no quieres escuchar a alguienpor cualquier otro motivo, lo mejor es decirloeducadamente: "Lo siento, me encantaría escuchar lo quetienes que decir, pero tengo "Hay dos cosas que necesitohacer hoy".Si realmente no está dispuesto a escuchar pero semuestra reacio a escuchar, o finge escuchar, puede alejarseinconscientemente, como leer un libro o hacer otras cosasmientras escucha, pensando en otras cosas. Tus accionesno pueden escapar a los ojos del hablante. El orador estámuy descontento con su descuido. Pongámonos en tu lugar,¿cómo te sentirías si alguien ignora nuestra conversación yapenas la afronta?Escuchar puede llevarnos algo de tiempo, pero como semencionó anteriormente, escuchar es bueno para nosotrosy para los demás. Siempre que organicemos el tiempo conanticipación o tengamos algo de tiempo libre, vale la penaque nos concentremos en escuchar. otros. Si lo dicessinceramente, puedes concentrarte.
(2) Ten suficiente paciencia
Espere o anime al hablante a que termine de hablarhasta que comprenda el significado completo. El lenguajede algunas personas puede ser un poco disperso o confuso,pero si tienes suficiente paciencia, cualquiera puedeexplicar las cosas con claridad.Cuando te encuentras con opiniones que no puedesaceptar, o incluso con palabras que hieren algunos de tussentimientos, tienes que escuchar con paciencia hasta elfinal. No es necesario que estés de acuerdo con el punto devista de la otra persona, pero puedes mostrar comprensión.Debes encontrar la manera de lograr que el hablantetermine de hablar, de lo contrario no podrás lograr elpropósito de escuchar.
(3) Evite ciertos malos hábitos
Interrumpir e interrumpir a voluntad, cambiar lospensamientos y temas del hablante, hacer comentarios ydeclaraciones aleatorias, cambiar el tema a los propiosasuntos, hacer otras cosas con atención, etc. Estos sonmalos hábitos comunes que dificultan la escucha.l d



Necesitamos evitar las tentaciones que van en detrimentode nuestros hábitos de escucha, centrándonos en escuchary comprender lo que dice la otra persona.
(4) Fomentar y expresar comprensión de

manera oportuna.Escuchar generalmente implica escuchar en silencio ycon atención, con la cara mirando al hablante y mirando alos ojos o los gestos del hablante para comprender sulenguaje corporal. Al mismo tiempo, debe utilizar palabrascortas como "bien", "sí", etc. o asentir y sonreír paraexpresar su comprensión o resonancia. Hágale saber alorador que está escuchando atentamente y que comprende.Si no comprende un significado determinado, puede pedirleal hablante que lo repita o lo explique. De esta manera elhablante puede seguir hablando sin problemas.
(5) Proporcionar comentarios oportunos
Cuando el orador haya terminado de hablar, ustedpuede dar su opinión de que comprende lo que dijo la otrapersona. A veces, el hablante le pedirá retroalimentación aloyente. La retroalimentación precisa puede resultarextremadamente motivadora para el orador. Por ejemplo:"Entiendo lo que acabas de decir..." "Se pueden resumir tuspalabras así..." etc. Pero la retroalimentación inexacta esmala para escuchar.



Siete  
desafíos para uno mismo:

el encanto del carácter y el
sentimiento



 
1. El poder de la tolerancia, la

honestidad y la compasión.
La tolerancia y la franqueza también son cualidadeshumanas valiosas. Sin tolerancia y franqueza, estarás fuerade lugar entre la multitud y conducirás al fracaso de todastus empresas.La tolerancia es el temperamento de ser paciente ysincero hacia aquellos que difieren de usted en opiniones,hábitos y creencias.Abrir tu mente a nuevas ideas e información no es másque hacer más atractiva tu personalidad. Aunque latolerancia y el tacto están estrechamente relacionados, latolerancia es mejor que el tacto para identificar y captarcosas que son beneficiosas para uno mismo. Es posible queno puedas aprender cada idea nueva que se te ocurra, peropuedes estudiarla y tratar de comprenderla.No tener tolerancia te traerá las siguientes situacionesdesfavorables:Convierte en enemigos a personas que originalmenteestaban dispuestas a ser tus amigos;El desarrollo de la mente se ve obstaculizado por larenuencia a buscar nuevos conocimientos;obstaculiza el desarrollo de la imaginación;No propicio para el cultivo de la autodisciplina;Impide el pensamiento y el razonamiento correctos.Cuanto menos tolerante seas, más te cerrarás y nopodrás acceder a diversos fenómenos sociales y al nivelespiritual del pensamiento. Por el contrario, sólo estandodispuesto a aceptar nuevas ideas podrá seguirdesarrollándose el lado espiritual del pensamiento.A nadie le gustan las personas que son engañosas ydeshonestas. Las personas que son astutas, no hablandirectamente y les gusta andarse con rodeos sonabsolutamente poco confiables.El problema con esas personas no es que mientandescaradamente, sino que exhiben un comportamiento dela misma naturaleza que la mentira: ocultandeliberadamente la verdad a quienes tienen derecho asaberla. Conducta deshonesta. l d d d d



Las personas con una personalidad verdaderamentesana tienen el coraje de hablar e interactuar con los demásdirectamente, y aún mantienen este hábito incluso cuandono es bueno para ellos mismos.Si cree que las diversas personalidades enumeradasanteriormente pueden utilizarse para participar en algúnplan fraudulento, lamentablemente está equivocado. Sinuna actitud sincera y honesta, el resto de tu personalidadno funcionará. ¿Qué confianza tienes en tus objetivos clarossi te ves obligado a recurrir a algún truco engañoso? ¿Quémentalidad utilizas para afrontar tus objetivos?"No te culpo por sentirte así. Si yo fuera tú, sentiría lomismo. " Esta frase a menudo te hará muchos verdaderosamigos en actividades comerciales.Un pasaje como este suavizará el humor incluso delviejo más malhumorado. Y cuando digas esto, debes ser100% sincero, porque si realmente fueras esa persona, tesentirías exactamente como él.Mangu es el representante comercial de Tusa CityElevator Company. Esta empresa tiene un contrato con unode los mejores hoteles de Tusa para reparar los ascensoresdel hotel. Para no causar demasiadas molestias a lospasajeros, el director del hotel sólo permite que el ascensoresté apagado durante dos horas como máximo durante elmantenimiento. Pero la reparación tardará al menos 8horas. Y cuando es fácil detener un ascensor en un hotel, esposible que su empresa no pueda enviar a los técnicosnecesarios.Cuando el Sr. Mangu pudo enviar a uno de sus mejoresmecánicos para las reparaciones, llamó al gerente delhotel. En lugar de discutir con el gerente, simplementedijo:"Rick, sé que hay muchos huéspedes en tu hotel ydeberías intentar reducir el tiempo que el ascensor sedetiene y abre. Sé que le concedes gran importancia a estoy haremos todo lo posible para cooperar con tu hotel.solicitud. Sin embargo, después de que inspeccionamos suascensor, demostramos que si ahora Si el ascensor no serepara por completo, el daño al ascensor puede ser másgrave y el tiempo de inactividad puede ser más prolongado.Sé que no está dispuesto a causar inconvenientes a tusinvitados durante varios días."El gerente tuvo que aceptar cerrar el ascensor durante8 horas. Porque esto es mejor que cerrar unos días. Dadoque Mangu expresó comprensión por el deseo del gerented l d b l d d l



de complacer a sus invitados, obtuvo el acuerdo del gerentefácilmente y sin controversia.Norris es profesora de piano. Describió cómo abordóalgunos de los problemas que a menudo surgen entreprofesores de piano y adolescentes. La bebé Betty tieneuñas extralargas. Si alguien quiere tocar bien el piano, lasuñas largas se lo impedirán."Sabía que sus uñas largas eran un obstáculo para sudeseo de tocar bien el piano", dijo Norris. "Antes de queempezáramos a darle lecciones, no mencionaba sus uñas enabsoluto cuando hablábamos. No quería ser desalentador.Su deseo de aprender piano. También sabía que ellacuidaba mucho sus uñas y las cuidaba mucho para que seconvirtieran en uñas atractivas"."Después de mi primera lección, sentí que era elmomento y le dije: 'Betty, tienes hermosas manos yhermosas uñas. Si quieres tocar el piano lo mejor quepuedas y lo mejor que puedas, si quieres, "Si eres tanbueno, entonces si puedes cortarte las uñas un poco máscortas, descubrirás que es muy fácil tocar bien el piano.Piénsalo detenidamente, ¿de acuerdo?" Hizo una mueca,indicando que no debía hacerlo. córtale las uñas cortas.También hablé de esta situación con su madre y también lemencioné que sus uñas eran muy hermosas, pero ella tuvouna reacción negativa. Es obvio que las hermosas uñas queBabeti cortó cuidadosamente son muy importantes paraella. Dijo Fue extremadamente importante”."La semana siguiente, Betty vino a su segunda clase.Para mi sorpresa, se cortó las uñas. La elogié por hacer talsacrificio y también agradecí a su madre por la influenciaque tuvo en ella. Su madre respondió: " Oh, no dije nada.Babette tomó su propia decisión. Esta es la primera vez quele dicen que se corte las uñas'".Babetti sabía que sus uñas eran muy hermosas, y eramuy difícil ordenarle que se las recortara, pero Norris no lohizo, solo le insinuó: "Me compadezco de ti, conozco ladecisión de acortarlas". "Acortar las uñas no es fácil, peroobtendrás una mejor compensación en términos deganancias musicales."Por tanto, si quieres que la gente acepte tu forma depensar, debes "mostrar empatía por las ideas y deseos delos demás".Ser compasivo puede mostrar el encanto de tus noblessentimientos. Y traerte amigos sinceros y riqueza ilimitada.



2. Atreverse a admitir errores
también es una especie de carácter.

Atrévete a admitir tus errores, lo que demuestra quetienes una mente magnánima y sincera. Las personas conesa personalidad no sólo no perderán la cara al admitir suserrores, sino que además muchas personas estándispuestas a cooperar contigo o convertirse en tus amigos.Halder Lenk, un concesionario Dodge en Billings,Montana, lo sabe de primera mano. Dijo que la industria deventa de automóviles es muy estresante, por lo que amenudo era despiadado al tratar las quejas de los clientes,lo que resultaba en conflictos, reducción de negocios y todotipo de infelicidad.Sabiendo que esta situación no era beneficiosa, probéotro enfoque. Yo diría algo como esto: "Cometimos muchoserrores, lo siento mucho. Es posible que hayamos cometidoerrores con su automóvil, dígame"."Este método desarma mucho al cliente, y cuando seenoja, normalmente se vuelve más razonable y el asunto seresuelve fácilmente. Muchos clientes incluso me hanagradecido por mi actitud comprensiva. Dos de ellosincluso invitan a sus amigos a comprar coches nuevos. "Eneste centro comercial altamente competitivo, necesitamosmás clientes de este tipo. Creo que respetar las opinionesde todos los clientes y tratarlas de manera flexible y cortéscontribuirá a la victoria".Nunca se meterá en problemas si admite que puedeestar equivocado. Hacerlo no sólo evitará todas lasdisputas, sino que también hará que la otra persona sea tantolerante como usted a la hora de admitir que él tambiénpuede estar equivocado.Por supuesto, no hay nada de malo en esto, y teentristece un poco admitir que te equivocaste, pero lascosas tienden a funcionar y vale la pena diluir tufrustración al admitir que te equivocaste. Además, lamayoría de las veces, todavía tienes que corregir loserrores de la otra parte al final, pero no al principio, perocuando la atmósfera se vuelve armoniosa, tu manera no estan contundente sino discreta.Clory era vendedor de Taylor Lumber Company enNueva York. Admitió que a lo largo de los años siemprehabía señalado los errores de los cascarrabias inspectoresd b é ó l d b h ú



madereros. También ganó el debate. Pero no hay ningúnbeneficio en absoluto. "Porque esos inspectores son comoárbitros. Una vez que se toma la decisión, nunca lacambiarán".Crowley vio que su victoria verbal le había costado a laempresa miles de dólares. Decidió cambiar de técnica ydejar de discutir, aquí una de sus experiencias:Una mañana sonó el teléfono de mi oficina. Un clienteagitado llamó por teléfono quejándose de que una carga demadera que habíamos entregado no cumplía en absolutocon sus especificaciones. Su empresa ha ordenado a loscamiones que dejen de descargar y nos ha pedido quehagamos arreglos para retirar la madera inmediatamente.Después de descargar la madera en 1/4 del camión, suinspector de madera informó que el 55% no estaba en lasespecificaciones. En este caso, se negaron a aceptarlo.Inmediatamente me dirigí a la fábrica de la otra parte yen el camino buscaba la mejor manera de solucionar elproblema. Normalmente, en esa situación, usaría miexperiencia y conocimiento del trabajo, citando reglas declasificación de la madera, para convencer a su inspectorde que la madera estaba por encima de la calidad. Sinembargo, también pensé que sería mejor aplicar losprincipios de vida y conducta aprendidos en clase.Cuando llegué a la fábrica, encontré que el director decompras y el inspector estaban descontentos, como siestuvieran esperando una pelea. Caminamos hasta elcamión de descarga y les pedí que siguieran descargando yme dejaran ver cómo iba, le pedí al inspector que siguierarecogiendo la madera de mala calidad y amontonara lamadera calificada.Después de verlo hacerlo por un tiempo, me di cuentade que su inspección era demasiado estricta y que habíaarruinado las reglas de inspección. La madera era de pinoblanco y, aunque sabía que el inspector teníaconocimientos sobre maderas duras, no estaba calificado nitenía experiencia en inspeccionar pino blanco. Bai Songresulta ser el más experto. Pero no tengo ninguna objecióna la forma en que los inspectores clasificaron el pinoblanco, en absoluto. Continué observando y poco a pococomencé a preguntarle por qué ciertas piezas de maderaeran de mala calidad. No estoy sugiriendo en absoluto quehaya marcado mal. Enfaticé que le pedí consejo, sólo con laesperanza de que cuando entregue productos en el futuro,realmente pueda cumplir con los requisitos de su empresa.l d l bl



Al pedirle consejo en un tono muy amigable ycooperativo, e insistir en que seleccionara las partes que nole gustaban y lo animara, la tensión entre nosotroscomenzó a relajarse y disiparse. De vez en cuando,mencionaba cuidadosamente algunas palabras para hacerlesentir que alguna madera inaceptable podría cumplir conlas especificaciones, y también le hacía sentir que solopodía pedir este tipo de productos al precio anterior. Perotuve mucho cuidado de no dejarle pensar que estabatratando de avergonzarlo.Poco a poco su actitud cambió por completo.Finalmente me confesó que no tenía mucha experiencia conel pino blanco y me preguntó por las tablas de pino blancoque había quitado del coche. Le expliqué por qué esastablas de pino cumplían con las especificaciones deinspección, y todavía insistí en que si todavía pensaba queno eran adecuadas, no le dejaría aceptarlas. Finalmentellegó al punto en que se sentía culpable cada vez queescogía un trozo de madera inadecuado. Finalmente vioque el error residía en su propia incapacidad paraespecificar el nivel de excelencia que deseaban.El resultado final fue que después de que me fui, volvióa examinar la madera descargada y la aceptó toda, por loque recibimos un cheque por el monto total."Solo por este asunto, al usar algunos trucos y tratar deabstenernos de señalar los errores de otras personas,nuestra empresa puede reducir la pérdida de una grancantidad de efectivo, y las buenas relaciones que hemosganado son muy buenas. ¿Qué dinero? puede medir”.Todo esto es si en principio tienes razón, primero debesrespetar las opiniones de otras personas, no discutir conellas y no provocarlas. Pero si estás equivocado, estásrealmente equivocado. ¿Así que lo que ocurre?Si sabemos que nos van a culpar, ¿por qué no ser losprimeros en admitir nuestros errores? ¿No es mucho másfácil oírte condenar a ti mismo que ser criticado por losdemás?Si sabes que alguien quiere o está dispuesto a culparte,simplemente di lo que la otra persona quiere culparteprimero, entonces no tendrá nada que ver contigo. Nuevede cada diez veces te tratará con tolerancia y comprensión.Una persona que tiene el coraje de admitir sus errorestambién puede obtener cierto grado de satisfacción. Estono sólo elimina la atmósfera de culpa y autoprotección, sinob é d l l bl d l



que también ayuda a resolver los problemas creados por elerror.Bruce Harvey de Akook, Nuevo México, aprobó porerror el pago completo de un empleado que se reportóenfermo. Cuando descubrió el error, se lo dijo al empleadoy le explicó que el error tenía que corregirse y que tendríaque restar el sobrepago de su próximo cheque de pago. Elempleado dijo que hacerlo le causaría graves problemaseconómicos y solicitó que se le dedujeran en cuotas elsalario que le habían pagado en exceso. Pero Harveyprimero debe obtener la aprobación de sus superiores."Sabía que esto", dijo Harvey, "haría muy infeliz a mi jefe.Mientras pensaba en cómo manejar mejor la situación,aprendí que todo el lío era culpa mía. Tienes que admitirlodelante de su jefe.""Entré a su oficina y le dije que había cometido un errory le conté toda la situación y él hizo un berrinche diciendoque se suponía que era culpa de Recursos Humanos, peroyo repetidamente dije que era mi culpa. Él acusó en vozalta al departamento de contabilidad. de negligencia, y leexpliqué que era mi culpa. Él culpó a otros dos colegas enla oficina, pero yo seguí diciendo que era mi culpa.Finalmente me miró y dijo: "Está bien, fue tu error. Ahoraarregla esto". problema". Este error se corrigió sin causarproblemas a nadie. Siento que soy muy bueno porquepuedo manejar una situación tensa y tengo el coraje parahacerlo. Sin poner excusas. Mi jefe me ha valorado másdesde entonces."Incluso un tonto defenderá sus errores, pero unapersona que puede admitir sus errores se sentirá superior alos demás y tendrá un sentimiento agradable y noble.Nunca puedes cometer errores ni causar daño a losdemás. Si realmente estás equivocado, atrévete a admitirtus errores. Esta es una oportunidad para mostrar elencanto de tu carácter sincero.
3． Trate la aceptación de desafíos

como la alegría de la vida.
Aceptar desafíos es el carácter de una persona valiente,pero aceptar desafíos continuos como la alegría de la vidaes la personalidad y el carácter de una persona exitosa.ff h b l d d f



Buffett es un hombre rico con una personalidad fuerte,lo mejor de su encantadora personalidad es que le gustaaceptar desafíos constantemente. Su lema es: "¡Si te caes,levántate! Vuelve a avanzar".Buffett tiene un carácter fuerte y una buena manera deganar dinero. También es bueno usando el dinero. Nuncagasta dinero al azar para hacer cosas que no le interesan.Siempre está pensando en cómo ganar dinero. Algunoscolegas dijeron en broma: "Buffett, ya eres millonario,¿cómo se siente?" La respuesta de Buffett fue interesante.Dijo: "Todo lo que quiero es... Y yo "Puedo comprar todo loque el dinero puede comprar. En cuanto a las cosas con lasque otras personas sueñan, como autos famosos, pinturasfamosas, casas de lujo, etc., no me conmueve. Porque noquiero comprarlas".Pero Buffett está dispuesto a hacer apuestas sobre ladirección de inversión que ha elegido y es decidido ypersistente. Invirtió grandes participaciones en holdings deCoca-Cola, Gillette, The Washington Post y otras empresas.Ya en su juventud, cuando los expertos decían que laCompañía de Seguros para los Empleados del Gobierno yavalía más de lo que valía, él pensó que la empresa era unaempresa prometedora después de una profunda discusióncon el vicepresidente de la empresa, Lorimer Davidson, ydecididamente Invirtió todos sus ahorros en ella. 2/3 de lainversión se invirtieron en esta empresa. A medida que lasacciones de Buffett se hicieron cada vez más grandes, laempresa ahora es propiedad de Berkshire HathawayCompany de Buffett.Como dice la gente, Buffett estudia cómo ganar dineroy lo que quiere oír es cómo ganar dinero. Un año, Buffettllevó a su familia a San Simeón, California, para visitar lamansión del magnate de los periódicos Hearst. El guíaturístico le explicó en detalle cuánto costaba cada cortina,cada alfombra y cada juguete. Buffett interceptó al guíaturístico y le dijo: " No me digas cómo gastó su dinero,dime cómo lo ganó."Aunque Buffett tiene más de 10 mil millones de capital,se muestra reacio a gastar dinero al azar. Una vez,mientras se hospedaba en un hotel de lujo, llamó a suamigo Jerry Oles: "Oles, ¿puedes traer algunas latas dePepsi cuando vengas? ¡El refresco aquí es muy caro!"Buffett pensó que los 5 puntos de dinero de hoy puedenvaler la pena. mucho dinero mañana.ff l d l



Buffett le dijo una vez ingeniosamente a un amigo: "Eldinero no es importante para mí, pero el proceso de ganardinero, es decir, aceptar desafíos constantemente, esdivertido. No se trata de pedir dinero, sino de ganar dineroy observar cómo rueda el dinero". lejos es significativo."
4. Captar oportunidades de vida

en medio de desafíos
Coexisten desafíos y oportunidades, y coexisten riesgose ingresos. No rechacemos los desafíos y renunciemos a lasoportunidades de otros.Un joven director de banco habló a Napoleón Hill sobrela "energía del trabajo":"Un director de nuestro banco se fue repentinamente,dejando atrás un montón de trabajo importante y urgente.El director general adjunto vino a hablar conmigo y medijo: 'He preguntado individualmente a los otros dos sipueden compartir el trabajo del director fallecido. hastaque se encuentre una nueva persona. Hasta que yo asumael cargo. No se negaron explícitamente, pero todos dijeronque su trabajo actual ya es muy pesado. Me pregunto siusted puede hacerse cargo temporalmente de estaimportante tarea.'""En mi experiencia laboral, sé que es muy imprudenterechazar nuevos desafíos, así que acepté en el acto yprometí hacer todo lo posible para completarlo sin dejar dehacer el trabajo original. Por lo tanto, el subdirectorgeneral quedó muy satisfecho"."Cuando salí de su oficina, tenía una responsabilidadadicional. En nuestra unidad, estaba tan ocupado comootros dos colegas que amablemente rechazaron el trabajoextra, así que logré realizar dos tareas al mismo tiempo.Esa tarde, mi original Después de terminar el trabajo yllegar el momento de salir del trabajo, estudié con calma'cómo puedo mejorar la eficiencia de mi trabajo'. Cogí unlápiz y rápidamente escribí todos los métodos que se meocurrieron”."Verá, realmente lo descubrí. Por ejemplo, establecíuna regla con mi secretaria para concentrar todas lasllamadas telefónicas de rutina en un momentodeterminado; concentrar todas las visitas en un período ded d l d l l



tiempo determinado; consolidar la rutina general. Lasreuniones han sido reducido de 15 minutos a 10 minutos;solo hay una presentación oral concentrada ante lasecretaria cada día. Además, mi secretaria también estádispuesta a compartir conmigo parte del trabajo másdetallado y que requiere más tiempo.""En una semana, descubrí que estaba dictando el doblede cartas, atendiendo la mitad de llamadas telefónicas yteniendo la mitad de reuniones que antes, pero fue pancomido. Hablando francamente, cuando me di cuenta deque cuando solía Ser tan descuidado al hacer las cosas mesorprendió"."Después de algunas semanas de esto, el subdirectorgeneral pidió a alguien que viniera nuevamente. Primeroelogió mis logros y luego dijo que había estado buscandopersonas, pero que no eran las ideales. Luego dijo que yaestaba en "A cargo de las reuniones periódicas. Cuandoplanteó este tema, lo autorizaron a fusionar los dos puestosde trabajo y ponerlos todos bajo mi responsabilidad.También me ascendieron a subgerente y me dieron unaumento salarial sustancial".Enfrentar el desafío es aprovechar la oportunidad. Elejemplo anterior ilustra este punto.
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1. La autodisciplina es la

diferencia entre humanos y animales.
El fuego de la vida necesita iniciar un incendio en lapradera, pero el fuego de la vida también necesita serautodisciplinado, de lo contrario puede tener lasconsecuencias de ser quemado por el fuego. Este tipo derestricción es autodisciplina, es decir, autocontrol.El autocontrol es la diferencia fundamental entrehumanos y animales. De hecho, sin autocontrol no se puedeser verdaderamente humano.El autocontrol es la raíz de todas las virtudes. Si unapersona se deja dominar por el impulso y la pasión,entonces, a partir de ese momento, se dejará llevar por lacorriente y se convertirá en esclavo de la búsqueda defuertes deseos.La razón por la que los humanos pueden resistir losimpulsos instintivos es porque tienen buenas capacidadesde autocontrol. Es esta capacidad de autocontrol lo queverdaderamente distingue la vida material de la vida moral,y es esta capacidad de autocontrol la que forma la baseprimaria del carácter.En la Biblia no se alaba a aquellos hombres fuertes que"conquistan ciudades y territorios", sino a aquellaspersonas muy fuertes que pueden "dominar sus propiasalmas". Se trata de personas muy fuertes que ejercenconscientemente un control eficaz sobre sus pensamientos,palabras y comportamiento. Frente a una estrictaautodisciplina, respeto por uno mismo y autocontrol, esmuy probable que se puedan frenar eficazmente esos malosdeseos que degeneran a la sociedad y fácilmenteconvierten a las personas en criminales vergonzosos.Controla siempre tu comportamiento, presta siempreatención a purificar tu corazón y poco a poco te convertirásen una persona santa, moral y autocontrolada.La autodisciplina a menudo determina la calidad de unapersona. Dependiendo de la fuerza de la voluntad, laautodisciplina puede ser un amo benévolo o un tirano cruel.Por un lado, podemos convertirnos en súbditosautodisciplinados y felices; pero, por otro lado, tambiénd l d l d



podemos convertirnos en esclavos autodisciplinados yserviles. La autodisciplina puede llevarnos al camino deléxito, pero también puede llevarnos al abismo de ladestrucción.Un entrenamiento serio y riguroso puede cultivarbuenos hábitos de autodisciplina. Es sorprendente cuántaautodisciplina se puede desarrollar mediante unentrenamiento sistemático. Por ejemplo, incluso laspersonas más desesperadas (gánsteres callejeros,sinvergüenzas y esos muchachos de campo descuidadosque se enfrentan a la tierra todo el día y están de espaldasal cielo) pueden, sin duda, volverse valientes y valientes,siempre que reciban un entrenamiento estricto. y personaabnegada. Por poner otro ejemplo, en el campo de batalla,o incluso en momentos muy críticos durante la navegación,como cuando el "Sarah Sands" se incendió o el "Burkhard"sufrió graves daños, esas personas bien entrenadas amenudo pueden mantener la calma ante el peligro. Amenudo puede mostrar al mundo su verdadera valentía ycualidades heroicas en este momento crítico."Un autocontrol extremadamente estricto", dijo HerbertSpencer, "es uno de los grandes objetivos por los que seesfuerza la humanidad idealista. No por mero impulso, nopor la mera excitación de un deseo tras otro, sino más bienmediante el autocontrol, la autocontrol". equilibrio y el tipode autogestión similar al consenso del parlamento, la gentepuede pensar detenidamente y sopesar de nuevo antes deactuar: esto es lo que la educación, o al menos la educaciónmoral, se esfuerza por lograr. El objetivo."El lugar de nacimiento de la educación moral, o lo quehemos demostrado ser el mejor lugar, es la familia, luego laescuela y luego la sociedad, la gran escuela de la vidapráctica. En cada etapa, la educación moral en la familia, laescuela y la sociedad prepara para la educación moral enotras etapas. El tipo de persona que es ahora un hombre ouna mujer depende en gran medida de su educación moralpasada o de qué tipo de persona fue en el pasado. Sialguien no recibe una buena educación familiar o unabuena educación escolar, sino que crece sin una formacióny una educación rigurosas, se enfrentará a la desgracia ytraerá consecuencias a la sociedad. Por supuesto, tambiénson parte de la sociedad.Las familias con una buena tutoría siempre tienen unaeducación y formación moral perfecta. Este tipo deentrenamiento moral está en todas partes y en silencio, y esd fí l l l d d d ó l l d



difícil sentirlo con claridad. La educación moral y el poderlegal se complementan y van de la mano, trabajando juntospara mantener el orden social, la seguridad y la justicia.Aquellas familias con buena educación siempre hacen quesus familiares reciban educación moral de manerainconsciente. Aunque la educación y el entrenamientomoral sientan las bases del carácter, el entrenamientomoral no toma forma en la vida hasta que se forma elhábito de la autodisciplina. En este momento, se puededecir en gran medida que el impacto de este tipo deeducación y formación moral es silencioso y difícil desentir.Esto significa que el hermoso carácter moral de laautodisciplina se forma gradualmente a través de laeducación y la formación. Ésta es la clave de por qué a laspersonas se les llama seres sociales.De hecho, la llamada autodisciplina significa que laspersonas restringen conscientemente sus deseos que noestán en línea con los requisitos morales sociales y seesfuerzan por que su comportamiento sea reconocido por lamoral social. Para las personas exitosas, esta es unacualidad indispensable. Porque las personas que no tenganesta cualidad definitivamente serán condenadas yboicoteadas por el público, en tales circunstancias,¿podemos seguir hablando del llamado éxito?
2. La autodisciplina crea personas

extraordinarias
La autodisciplina como una forma de cultivo a menudopuede hacer que una persona pase de ser pequeña agrande, de mediocre a exitosa. Por ello, hablamos de laautodisciplina como una cualidad esencial para laspersonas exitosas. Sin embargo, lo que se puede afirmaraquí es que toda persona cuidadosa y rigurosa siemprepuede ejercer una estricta autodisciplina y autocontrol. Nosólo eso, en tiempos malos, también pueden acumularvirtud y hacer el bien, y pueden soportar todas lasdificultades. Después de experimentar todo esto, son másvalientes para enfrentarse a la maldad del alma y algobernante del mundo oscuro. Su fe es sólida como una
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roca y, por lo tanto, a su debido tiempo, cosecharán lasrecompensas.La moderación y el autocontrol suavizan el camino dela vida y abren muchos caminos que no podrían abrirse sinesta moderación y autocontrol. Lo mismo ocurre con laautoestima. Porque cuando las personas se respetan a símismas, normalmente también respetan la dignidad de losdemás.En política, una persona exitosa triunfa no por sutalento sino por su temperamento. No es por su genio sinopor su carácter que triunfa. Si una persona no tiene lacapacidad de controlarse a sí misma, entonces le faltaráespíritu de paciencia, le faltará tacto y entonces no podrágobernarse a sí misma ni controlar a los demás. Cuando elSr. Pitt asistió a una reunión sobre el tema de lascualidades que más necesita un primer ministro, dijo que lacualidad que más necesita un primer ministro es"elocuencia", mientras que otro académico dijo"conocimiento" y un tercero dijo "trabajo duro". " "No estoyde acuerdo", dijo el señor Pitt. "Creo que, como primerministro, la cualidad que más necesita es 'paciencia'".Porque paciencia significa autocontrol, y él mismo tieneesta excelente cualidad de autocontrol. Su amigo GeorgeRoss dijo de él que nunca había visto al señor Pitt perderlos estribos. Aunque la paciencia suele considerarse unamoralidad "lenta", el Sr. Pitt combina orgánicamente estamoralidad "lenta", es decir, la paciencia, con el coraje, elpensamiento y la velocidad de acción más ágiles ybrillantes.Es a través de la paciencia y el autocontrol como seperfeccionan las verdaderas cualidades heroicas. El granHampden poseía las más destacadas cualidades depaciencia y autocontrol, e incluso sus oponentes políticosreconocieron unánimemente en él estas nobles cualidades.Así, Clallington retrata a Hampden como un hombre querara vez perdía los estribos y era extremadamentecomedido. Es una persona optimista y alegre pornaturaleza y, ante todo, es una persona amable y educada.Siempre hablaba en voz baja, su conversación era comouna brisa primaveral, hacía que la gente se sintiera comouna brisa primaveral, y su corazón se llenaba de amor portodos. No era un hombre de retórica, pero, debido a suimpecable calidad, cada palabra que decía tenía un pesoconsiderable. "Nadie era más encantador... En elParlamento, era muy templado y tenía un excelente controlb l á



sobre sus pasiones y emociones. Por lo tanto, era másencantador que otras personas." Sr. Philip Warwick, otrode los oponentes políticos de Hampden. , en un debate,mencionó de pasada la enorme influencia de Hampden: "Sino hubiera sido por unas pocas palabras penetrantes yamables del Sr. Hampden, la oportuna calma entrenosotros. Dejamos nuestros enojados debates para lamañana siguiente, temiendo que nos apoderáramos de cadauno de nosotros. "Nos agarramos del pelo y nosapuñalamos en el corazón con nuestras espadas".Un temperamento fuerte no es necesariamente un maltemperamento. Sin embargo, cuanto más fuerte es eltemperamento, mayor es la necesidad de autodisciplina yautocontrol.Un temperamento fuerte puede significar simplementeuna pasión fuerte y excitable. Si este entusiasmo no secontrola, estallará en ráfagas; si este entusiasmo secontrola o se pone a disposición de la gente (como el vaporestá contenido en una máquina de vapor, se ajustamediante válvulas deslizantes y palancas) y se controla suuso, se convierte en un recurso energético beneficioso.Como resultado, algunas de las figuras más importantes dela historia fueron hombres de carácter fuerte, a menudoigualmente decididos a mantener sus impulsos bajo estrictagestión y control.El famoso Earl Stratford era un hombre propenso a laira y la pasión y, para controlar su temperamento violento,había estado luchando consigo mismo. Refiriéndose alconsejo de uno de sus amigos, el mayor Sclateri Cook, Earldijo: "Me enseñaste una muy buena lección de paciencia,de hecho mi edad y mi naturaleza hacen que yo también meenoje fácilmente, pero creo que más experiencias de vidame harán sentir mejor". Cambie gradualmente mitemperamento que se irrita fácilmente y, siempre quepueda controlarme a tiempo, creo que puedo superar porcompleto este mal genio. Mientras tanto, al menos duranteeste período de tiempo, se debe decir que mitemperamento irritable es comprensible. , porque mipasión es el honor, la justicia y los intereses. No siempre esla ira, sino el abuso de la pasión. El abuso de la pasión esuna especie de Un vicio reprobable es un vicio que va endetrimento de la pasión. Es el abuso de la pasión. eso haceque la pasión se salga de control y se convierta en undesastre". Cook siempre le señalaba sus defectos a Earl cond d l d b l l



gran sinceridad y le recordaba que no se permitiera el malgenio y no pudiera liberarse.Cromwell también era un hombre terco e irritablecuando era joven: irritable, extremadamente indómito ypropenso a perder los estribos, pero también estaba llenode vitalidad juvenil, lo que lo hacía travieso y travieso.Conocido en la ciudad local como un alborotador, parecíaestar deslizándose rápidamente por el camino equivocado,pero en este punto, una forma de religión extremadamenteestricta reprimió su carácter obstinado y lo hizo. Estecarácter obstinado sucumbió a la disciplina de hierro delcristianismo calvinista. Esto le dio a su vitalidad juvenil y asu vigorosa pasión una nueva dirección, permitiéndoleponer su creciente pasión juvenil en la vida pública y, enúltima instancia, lo convirtió en la figura más influyente dela historia británica.Otra persona que se benefició de la autodisciplina fueel gran Washington, cuya dignidad, valentía, inocencia yexcelente carácter son sumamente famosos en la historia.Su capacidad para controlar sus emociones, incluso en losmomentos más difíciles y peligrosos, era tan fuerte quequienes no lo conocían bien tenían la clara impresión deque parecía haber nacido con la mente tranquila y la gentetranquila. Pero, en el fondo, Washington es un exaltado. Sugentileza, elegancia, cortesía y consideración por los demásson el resultado de su estricto autocontrol y estrictaautodisciplina. Su formación en autocontrol yautodisciplina comenzó cuando era niño. El biógrafo deWashington dijo de Washington: "Era entusiasta yapasionado. En los muchos momentos tentadores yemocionantes que experimentó, fueron sus incansablesesfuerzos por mantener el autocontrol los que lepermitieron finalmente controlar la tentación y contener laexcitación. "Su pasión es tan fuerte que a veces puedeestallar violentamente, pero puede contenerlo en uninstante. Quizás el autocontrol sea su mejor rasgo decarácter. Esto se debe en parte a su entrenamiento. Pero,en cierto modo, parece tener este carisma en su naturalezaque otras personas no tienen."
3． La tolerancia es una virtud de

la autodisciplina.
d d l



Las personas destacadas son siempre tolerantes ytolerantes. Este tipo de tolerancia es autodisciplina para ellado violento de la propia personalidad. La señora JuliaWedgwood dijo: "El más preciado de todos los donesespirituales es la tolerancia de la razón; la mayor lección dela civilización es que debemos creer en las dificultades queno podemos prever".La mejor corrección para ese tipo de intolerancia eintolerancia es aumentar la sabiduría y enriquecer laexperiencia de vida. Cultivar un buen autocultivo a menudopuede ayudar a las personas a deshacerse de enredosinnecesarios. Aquellos que son intolerantes e intolerantespueden fácilmente involucrarse en estos enredosinnecesarios. La buena cultivación reside principalmenteen ese temperamento, y las personas con estetemperamento pueden tratar y abordar las cosas prácticasde la vida de manera justa, racional, prudente y amable.Por lo tanto, las personas con logros culturales y una ricaexperiencia de vida siempre pueden contenerse bien ytratar a los demás con indulgencia, mientras que aquellosque son ignorantes y de mente estrecha a menudo nopueden tolerar ni tratar a los demás con indulgencia.Aquellos que tienen un carácter generoso son generosos enproporción a su verdadera sabiduría. Siempre puedenperdonar a los demás considerando sus defectos ydesventajas: considerando el poder controlador de losfactores ambientales en la formación de su carácter,considerando la incapacidad de los demás para resistir lastentaciones. a los errores.En gran medida, la vida es lo que escribimos. Laspersonas alegres tienen una vida feliz, mientras que laspersonas deprimidas y tristes tienen una vida deprimida ytriste. A menudo descubrimos que nuestro temperamentorefleja la realidad que nos rodea. Si nosotros mismos somosllorones, a menudo percibimos a los demás como llorones, ysi somos incapaces de perdonar, tolerar y ser amables conlos demás, la gente nos tratará de la misma manera.Si queremos vivir en armonía con los demás y serrespetados por los demás, entonces debemos respetar lapersonalidad de los demás. Cada uno tiene su propia formade vida y rasgos de personalidad, cuando tratamos con losdemás, debemos tolerar su forma de vida y sus aficiones depersonalidad. Puede que no seamos conscientes denuestras propias peculiaridades o aspectos extraños, peroestán ahí. En un pequeño pueblo de América del Sur, elb b ú l d l bl



bocio, o bocio, era tan común que la gente del pueblopensaba que las personas que no lo padecían erandeformes o feas. Un día, un grupo de británicos pasó porallí, y mucha gente en el pueblo se rió de ellos y gritó:"¡Miren, miren a esta gente, no tienen (enfermedad) decuello grande!"El gran y altamente educado erudito Faradayintercambió una vez sus experiencias con su amigo elprofesor Tyndall en cartas. Las siguientes son susadmirables sugerencias, que están llenas de sabiduría y sonun resumen de su rica experiencia de vida. Faraday dijo:"Por favor, permítame, un anciano, en este momento, debodecir que me he beneficiado mucho de la experiencia de lavida, para hablar sobre mi iluminación espiritual. Cuandoera joven, descubrí que a menudo entendía mal lo que losdemás querían decir. "Muchas veces, la gente Elsignificado expresado no es lo que doy por sentado. Y, loque es más importante, generalmente es mejor fingir sersordo a las palabras mordaces que explorar la causa raíz.Por el contrario, es mejor cuidadosamente saborear laspalabras amables y amistosas que Es mejor hacer oídossordos al poder. La verdad eventualmente saldrá a la luz, yaquellos que se oponen a ella, si ellos mismos se equivocan,tienen más probabilidades de ser convencidosrespondiendo con moderación que abrumándolos. Lo queestoy diciendo es que es mejor hacer la vista gorda ante elpartidismo. Bueno, hay que estar atento a las buenasintenciones. Si una persona se esfuerza por llevarse biencon los demás, obtendrá más felicidad en su vida. Nopuedes imaginar que cuando otros se oponen a mí, amenudo me enojo mucho en privado. Porque no puedopensar correctamente, porque siempre soy arrogante; sinembargo, siempre me esfuerzo y espero contener con éxito.Yo mismo del ojo por ojo con los demás; también sé quenunca he sufrido ninguna pérdida por esto ".Cuando el pintor Bari estuvo en Roma, debido a sucostumbre de discutir, tuvo un acalorado debate conartistas romanos y amantes del arte sobre la gestión deóleos y pinturas. Su amigo y compatriota Edmund Burke,un hombre magnánimo, le escribió una carta entusiasta y leaconsejó: "Créame, mi querido Barry, es cierto que lasarmas pueden contra el mal del mundo, pero las cualidadesque pueden reconciliarnos son templanza, gentileza,tolerancia hacia los demás y mucha reflexión sobrenosotros mismos; estas cualidades no son de naturalezab d l d l d d



cobarde, como algunos pueden pensar, pero en realidadson una cualidad grande y noble; esta cualidad puedecalmarnos y traernos buena suerte; nada puede permitirnosafrontar con mayor tranquilidad un mundo lleno de chismesque una mente amable y tranquila. , un mundo lleno deintrigas y conflictos violentos. Debemos vivir en armoníacon nuestros semejantes, si no para ellos, al menos almenos para nuestro propio beneficio."Las filosóficas palabras de consuelo de Burke no sonmenos valiosas incluso hoy en día, y pueden usarse comobuenos consejos para vivir y hacer cosas.
4. estructura de pensamiento

autodisciplinada
(1) Emociones
Sólo hay dos tipos de problemas en este mundo, uno esun problema que puedes resolver y el otro es un problemaque no puedes resolver.Deberías empezar inmediatamente a resolver losproblemas que puedas de la forma más práctica posible. Encuanto a los problemas que no puedes resolver, quítalos detu mente y olvídate de ellos.Piense en olvidar las cosas que no se pueden resolvercomo: dejar de lado las cosas que lo hacen emocionalmenteinestable. La autodisciplina le permite cerrar la puerta conllave, en lugar de quedarse dentro de la puerta y mirarhacia atrás, a la insatisfacción pasada. Deberías mirarhacia adelante.Cuando cierras la puerta, estás utilizando una habilidadmuy valiosa que requiere sinceridad y gran fuerza devoluntad. Repite este proceso varias veces y tu fuerza devoluntad se fortalecerá."Cerrar la puerta" no endurecerá tu corazón ni tevolverá frío y sin emociones, sólo te hará más fuerte. Laautodisciplina no te permite albergar recuerdos negativosen tu mente y no debes perder el tiempo en cosas que no sepueden resolver. Si insistes en mantener esa puertaabierta, sólo destruirás tu creatividad, destruirás tuespíritu emprendedor, interferirás con tu racionalidad yconfundirás tu pensamiento.l l d l ó d á l



Cerrar la puerta al miedo y la preocupación te dará laoportunidad de abrir la puerta a la esperanza y la fe.
(2) Autoestima
La autoestima es la fuente de tu fuerza de voluntad y lomás valioso que tienes, el resto sois elementos químicos depoco valor. Debes controlar y ejercitar este don tuyo devalor incalculable, que puede lograr cualquier cosa quedesees, desde escapar de la pobreza y las enfermedadeshasta tus ambiciones más brillantes.La autoestima de algunas personas parece débil y faltade coraje, mientras que otras parecen demasiadoengreídas, la mayoría de las personas tienden a tender a loprimero y no importa qué tipo de persona sean, no lograránnada.No dejes que tu débil autoestima te haga retroceder.Había una vez un hombre rico que fracasó en sus negociosy se convirtió en taxista y ganaba sólo unos cientos dedólares a la semana. Si bien no hay nada intrínsecamentemalo en conducir un taxi, no es un trabajo apropiado paraalguien que alguna vez obtuvo un ingreso de seis cifras.Entonces, lo que necesita es encontrar una manera deaumentar su autoestima para poder volver a tener éxito.Asegúrate de considerar tu autoestima como tu activomás valioso y protégela como un diamante. ¡Estoy segurode que no tirarás tu anillo de diamantes y dejarás que otroslo recojan! Pero la mayoría de las personas desentierran suautoestima delante de todos y permiten que se veacontaminada por el miedo y la preocupación. No dejes queotros conozcan los secretos de tu corazón, y no dejes queotros pongan sus cargas sobre ti. Debes aprender técnicaspara proteger tu yo interior (es decir, tu autoestima) deverse afectado negativamente por las percepcionesnegativas de otras personas.Hay tres capas de muros protectores alrededor de tuautoestima. La capa más externa es lo suficientemente altacomo para excluir a las personas que no tienen derecho aquitarte el tiempo. Este muro tiene varias puertas. Sialguien tiene derecho a quitarte el tiempo, deja que él, peroasegúrese de que la persona realmente tenga derecho ahacerlo.La altura de la pared del medio es más alta que laprimera pared. Tiene una sola puerta, y debes protegerb l d ll



bien esta puerta. Solo puedes permitir que aquellos que tetraigan lo que necesitas o tengan algo en común, y puedanentrar con la gente. que se ayudan unos a otros.El muro interior es tan alto que nadie puede escalarlo yno hay puerta, no debéis dejar que nadie entre en estemuro, porque la función de este muro es proteger vuestraautoestima. Cuando dejas que alguien entre dentro de tusmuros, se va con las cosas que aprecias y deja atráspreocupaciones y ansiedades. Debes construir este muroalrededor de tu autoestima y darte espacio para estar soloy comunicarte con infinita sabiduría.
(3) Racionalidad
Si el respeto a uno mismo es el tribunal supremo,entonces podemos decir que la función de la razón es comoel trabajo judicial en el tribunal superior. La razón evalúalas creaciones de la imaginación, modifica las emociones yvalida las decisiones tomadas por la conciencia. Debesentrenar tu razón observando, estudiando y analizando laverdad.
(4) Imaginación
La imaginación es responsable de todos los esfuerzoscreativos. Las nuevas ideas se forman en la imaginación ydebes permitir que tu razón controle cuidadosamente lasactividades de la imaginación. Debes enfocar tuimaginación para servir a tus objetivos claros y no permitirque divague. Dado que la imaginación es la madre de todaslas cosas nuevas, es un activo invaluable en su caminohacia el éxito.
(5) Conciencia
Tu conciencia siempre está monitoreando la rectitudmoral de tus pensamientos y acciones. Si sabes aceptarsiempre la revisión de tu conciencia y actuar según sussugerencias, ello puede convertirte en una personaelogiada y respetada por todos. Si no presta atención alconsejo de su conciencia, es posible que se aleje cada vezmás de los miembros de su grupo de cerebros, sedesconecte del poder de la sabiduría infinita y se llene ded d d h d á l



miedo. Lo peor es que esta sociedad ha construido cárcelespara quienes se niegan a aceptar los consejos de laconciencia, y las rejas de hierro de las cárceles muchasveces bloquean la vista de los presos y les impiden accedera la sabiduría infinita.
(6) Memoria
Aquí es donde se almacenan las impresiones que recibede sus partes consciente y subconsciente. La autodisciplinate permite eliminar todos los recuerdos negativos de estealmacén para que haya más espacio para los recuerdospositivos. Cuando necesites las impresiones en tu memoria,puedes recurrir a la fuerza de voluntad fortalecida a travésde la autodisciplina y utilizarla en cualquier momento.La autodisciplina se utiliza para coordinar estospensamientos y controlarlos. Su efecto directo es crear laarmonía mental necesaria para centrar todos los esfuerzoshacia el éxito.
5. Gente moderna emocional

La sociedad moderna es una sociedad de velocidad,información y números. El transporte de alta velocidadsignifica que se puede llegar a miles de kilómetros dedistancia en sólo unas pocas docenas de minutos. Cada día,cada hora, cada minuto, cada segundo, el cielo se llena deaviones en vuelo. Los cables que se extienden en todasdirecciones transportan innumerables cantidades de datose información de un lugar a otro. En el aire flotan ondas deradio de diversas frecuencias: ondas de radio, estacionesde televisión, teléfonos móviles, estaciones debuscapersonas, controles remotos inalámbricos... Lasociedad moderna se parece cada vez más a una red, ycada persona moderna parece ser un nodo. en Internet, unnodo insignificante.Si la gente moderna en una era de información digitalde tan alta velocidad quiere encontrar un camino hacia eléxito en esta sociedad materialmente próspera, se puededecir que hay muchas oportunidades y muchos desafíos. Almismo tiempo, también plantea exigencias y estándaresmás elevados para las personas modernas. Durante lal ó d l l d d l



primera revolución industrial, la sociedad empresarialcapitalista apenas comenzaba a desarrollarse. En esemomento, lo que una persona necesitaba para triunfar eracoraje. Mientras uno se atreviera a hacer algo, no era difícilencontrar oportunidades de éxito. Durante la segundarevolución industrial, el coraje por sí solo todavía estabalejos del éxito. El éxito requería tecnología y gestiónavanzadas. En la sociedad moderna, conocida ahora comola "era postindustrial", la tecnología avanzada ya no estápatentada y la gestión científica se ha popularizado porcompleto. Entonces, ¿de qué depende el éxito? Depende dela calidad psicológica y del nivel de inteligencia emocional.En una era que requiere valentía, la cuerda que ata a lamayoría de las personas es la falta de valentía. Los viejospensamientos y conceptos y una mentalidad depreocupación por las ganancias y las pérdidas hacen que el"éxito" pase desapercibido para la mayoría de las personas.En una era que requiere tecnología y conocimiento, sonprecisamente las nuevas tecnologías y los nuevosconocimientos los que excluyen a la mayoría de laspersonas de la puerta del éxito. Una patente de invenciónes suficiente para hacerte millonario. En esta era de lainformación digital de alta velocidad, el éxito depende deuna calidad psicológica estable. Las personas exitosasseleccionadas por la diosa del "éxito" entre la multitud sonaquellas con buena calidad psicológica, estabilidademocional y alta inteligencia emocional. A su vez, la razónprincipal por la que muchas personas pierden el favor de ladiosa "exitosa" es que tienen una mala calidad psicológica,cambios de humor y baja inteligencia emocional. Por tanto,lo "emocional" se ha convertido en el mayor obstáculo paraque la gente moderna pierda la oportunidad de tener éxito.Tang Yinghong, un joven psicólogo chino, realizó unaencuesta sobre la calidad psicológica del éxito entre losjóvenes modernos en noviembre de 1996 y descubrió que elobstáculo psicológico más grave para el éxito entre losjóvenes modernos es la emocionalidad. La encuesta serealizó mediante la distribución de cuestionarios a jóvenesde entre 18 y 30 años. Las ciudades de distribución son: lasciudades grandes incluyen Beijing, Shanghai, Guangzhou,Shenzhen, Chongqing, Wuhan, Jinan y Nanjing; lasciudades pequeñas y medianas incluyen la ciudad de Yucien la provincia de Shanxi, la ciudad de Leshan en laprovincia de Sichuan y la ciudad de Heze en la provincia deShandong. Los condados (y ciudades) incluyen el condadod h l d l d d d



de Heishan en la provincia de Liaoning, el condado deChangle en la provincia de Shandong, el condado deDong'an en la provincia de Hunan y el condado de Jiangbeien Chongqing. La edad media de los jóvenes querespondieron el cuestionario fue de 23,8 años. Lasocupaciones de los encuestados incluyen cuadros,directores de empresas, profesores, soldados, trabajadores,personal, estudiantes, médicos, contadores, policías,ingenieros y desempleados. Los contenidos de la encuestaincluyen: satisfacción con la propia calidad psicológica,intención de cambiar la (buena) calidad psicológica,manifestaciones y razones de la mala calidad psicológica,qué tipo de ejercicios de mejora de la calidad psicológicaestán dispuestos a aceptar, etc.Los resultados de la encuesta encontraron un problemamuy común, es decir, alrededor del 60% de los jóvenesdijeron que su mala calidad psicológica se refleja en susemociones. En consecuencia, el 57,1% de los jóvenesesperan recibir una formación psicológica exitosa. De estose puede ver que hay tanta gente moderna que quieretener éxito y, al mismo tiempo, casi la misma cantidad degente moderna es demasiado emocional. Entonces, ¿qué esla emocionalidad? La emocionalidad se refiere a la falta decontrol sobre las propias emociones, la incapacidad decontener bien las malas emociones y la incapacidad deexpresar adecuadamente las emociones apropiadas. Amenudo podemos ver escenas como esta:Escena A: Cuando las personas felices estánentusiasmadas, tienden a olvidarse de sí mismas. Noimporta lo que estés haciendo, ya sea jugando a las cartas ocantando karaoke, cuando estés de humor, dejarás de ladoel importante trabajo de mañana, incluso si te rindes opierdes una valiosa oportunidad. Lo más desconcertante esque muchas personas no sólo no se avergüenzan ni searrepienten de tal comportamiento, sino que tambiénsienten que es una especie de "gallina y desenfreno" quevale la pena promover y emular.Escena B: Cuando se siente deprimida, la personadeprimida parece abatida. Si estás de mal humor, hagas loque hagas, no tendrás energía para hacer nada. Es como loque se canta en una canción de rock: "Quiero reír, ytambién quiero llorar, pero no puedo reír ni llorar; quierodecir, quiero hacerlo también, pero me arrepiento si no".Dilo, y tengo miedo si no lo hago. Cansado; el tiempo escomo agua corriente, el tiempo es tan precioso, y todavíaé d h d d l



no sé nada hoy. No quiero desperdiciarlo, y no quiero seruna carga. Lo que tengo miedo es que todo sea en vano..."Escena C: Cuando me siento bien conmigo mismo, soycomo un gallo orgulloso. Los que pueden hablar con losdemás dirán tonterías y hablarán tonterías con los demáscuando no tengan nada que hacer; con los que no puedenhablar con los demás, los ignorarán incluso si están aquípor asuntos oficiales, como si otros le hubieran prestado. elgrano y le devolvía la paja.Escena D: Cuando no me siento bien conmigo mismo,me siento como una pelota desinflada. Siempre parece unnieto para todos los que conoce, tiene una imagen sombríay carece del vigor y la vitalidad que debería tener la gentemoderna.Escena E:…Hay muchas escenas de este tipo. La gente moderna,aunque aboga por la liberación de la individualidad,también se complace o incluso se complace con susemociones y sentimientos. Hay un mantra en boca de loshabitantes de Beijing: "Ama a alguien". De esto se puedever que ser emocional es casi una moda entre los jóvenesde esta época.Quizás algunas personas defiendan esto y traten decomprender o incluso aplaudir a los jóvenes emocionalesdesde una perspectiva social, histórica, cultural o inclusoideológica, como en las novelas de Wang Shuo. Paraquienes estudian historia, sociedad y emociones, esteenfoque no es mala idea. Sin embargo, para una personamoderna que desea el éxito, esta idea es simplementeerrónea. La emocionalidad es un signo de inmadurez desdecualquier ángulo. Si una persona moderna ni siquierapuede controlar bien sus emociones, entonces no sé de quémás puede presumir para hablar de éxito.
6. Sea una buena autodisciplina

Desde Platón, el autocontrol ha sido considerado unavirtud, es decir, hay que ser capaz de resistir las ondasemocionales provocadas por el impacto del destino y noconvertirse en esclavo de la pasión. El autocontrol sellamaba sofroryne en griego antiguo. El experto griegoDubos explicó que la palabra significa: "una actitudprudente, equilibrada y sabia ante la vida". Los romanos yl l l ll l l



la iglesia cristiana primitiva lo llamaron templanza, lo quesignificaba evitar reacciones emocionales excesivas. Laclave es el equilibrio más que la supresión emocional.Debes saber que cualquier respuesta emocional tiene susignificado y valor. Sin pasión, la vida se convertirá en unpáramo y perderá el rico valor de la vida misma. Sinembargo, como decía Aristóteles, es importante que lasemociones sean con moderación, en el momento adecuadoy en el lugar adecuado. Si la emoción es demasiado simple,la vida será aburrida y de mal gusto; si es demasiadoextrema, se convertirá en una enfermedad. Deprimidohasta el punto de perder el interés por la vida, ansiedadexcesiva, rabia, inquietud, etc. son signos de personalidadmorbosa.Reprimir los sentimientos desagradables es la clavepara la felicidad emocional. Las emociones extremas(demasiado fuertes o que duran demasiado) son la principalcausa de la inestabilidad emocional. Pero esto no significaque debamos perseguir sólo una emoción: una vida defelicidad eterna sería demasiado aburrida. El dolor tambiénes un componente importante de la vida y puede sublimarel alma.La amargura y la alegría también dan color a la vida, ylo importante es que debe haber un equilibrio entre laamargura y la alegría. Si el corazón humano es unproblema matemático complejo, la felicidad depende de laproporción de emociones positivas y negativas. Estametáfora tiene una base teórica. Una vez, alguien realizóun estudio con cientos de hombres y mujeres, les pidió quellevaran buscapersonas y los investigadores les recordaronde vez en cuando que registraran sus emociones en esemomento. Resulta que para que una persona se sientasatisfecha, no necesariamente tiene que evitar todos lossentimientos desagradables, pero no debe permitir que undescontrol emocional intenso reemplace todos lossentimientos placenteros. Incluso si una persona se sienteintensamente enojada o deprimida, siempre que hayamomentos considerables de felicidad para compensarlo,seguirá sintiéndose feliz.Así como el cerebro de las personas siempre estápensando en algo, las emociones también siguenexistiendo: ya sean las 6 de la mañana o las 7 de la tarde,los sujetos de investigación antes mencionados siempretendrán algún tipo de emoción que registrar. Por supuesto,las emociones de una persona son diferentes en diferentesd l d



momentos, pero si se promedian los registros durantevarios meses, puede reflejar más o menos la felicidadgeneral de una persona. Para la mayoría de las personas,las emociones extremas son raras: viven en una zona grisen el medio, con pequeñas ondas en los altibajos de lasemociones.Sin embargo, seguimos haciendo el trabajo de gestiónde las emociones todo el tiempo, especialmente durante eltiempo libre. Ya sea que esté leyendo novelas, viendotelevisión, eligiendo qué actividades hacer o con quiénpasar el tiempo, todo es para sentirse más feliz. Auto-calmarse es una habilidad básica e importante. Algunospsicoanalistas, como John Bowlby y Winnicutt,consideraban que ésta era la habilidad psicológica másimportante. Los bebés emocionalmente sanos aprenden acalmarse a sí mismos de la misma manera que los adultoslos cuidan y, por lo tanto, son menos susceptibles a lasfluctuaciones emocionales y tienen más probabilidades dedesarrollar personalidades saludables.Debido a la estructura especial del cerebro humano,tenemos muy poco control sobre cuándo y qué emocionesnos afectan, pero sí tenemos cierto control sobre cuántoduran nuestras emociones. La tristeza, la preocupación y elenojo comunes y corrientes no causan grandes problemas,con un poco de paciencia y tiempo, estas emociones suelendesaparecer lentamente. Pero si es demasiado intenso ydura demasiado tiempo, puede llegar a extremos yprovocar ansiedad a largo plazo, ira incontrolable odepresión. Una vez que la recuperación resulta difícil, esposible que se necesite medicación o tratamientopsicológico.Si puede determinar el límite de su capacidad paratolerar el malestar emocional crónico sin la ayuda demedicamentos, demostrará que tiene la capacidad deautorregular sus emociones. De hecho, dos tercios de laspersonas con trastorno bipolar nunca reciben tratamiento.A veces los pacientes están deprimidos y sin vida, y a vecesestán excitados y excitados. Afortunadamente, algunosmedicamentos pueden lograr un efecto calmante. Lo másdifícil de las personas con trastorno bipolar es que cuandocaen en un estado maníaco, muchas veces tienden a serarrogantes y piensan que no necesitan la ayuda de nadie.Los trastornos graves del estado de ánimo de este tiporequieren medicación.l d d bl l



En cuanto a las emociones desagradables en general,sólo podemos superarlas por nuestra cuenta. Diane Tiss,psicóloga de la Case University, realizó un estudio sobre elmanejo de emociones desagradables entre más de 400hombres y mujeres y descubrió que la mayoría de losmétodos de autoajuste no son muy efectivos.Las investigaciones muestran que no todo el mundotiene la garantía de estar libre de emocionesdesagradables. Tisi descubrió que el 5% de las personasson "emocionalmente neutrales", este tipo de personascreen que cualquier emoción es natural y debeexperimentarse por muy desagradable que sea, por lo quenunca intentan cambiar sus emociones. Incluso haypersonas que suelen experimentar emocionesdesagradables por determinadas razones, como los médicosque necesitan anunciar solemnemente malas noticias a lospacientes, los activistas sociales que necesitan acumular iracontra la injusticia para tener más espíritu de lucha, eincluso un joven que quiere ayudar a su hermano menor alidiar con un chico malo y deliberadamente despertar la ira.La motivación de algunas personas para controlar susemociones es puramente utilitaria. Por ejemplo, loscobradores de deudas pueden reunir deliberadamente unespíritu feroz para evitar ser lo suficientemente duros alcobrar las deudas. Sin embargo, después de todo, estas sonalgunas excepciones. La gran mayoría de las personaspadecen la incapacidad de controlar libremente susemociones y el efecto de la adaptación varía de persona apersona.



Convertir  
las emociones negativas
en emociones positivas



 
1. Deshazte de tus hábitos de

depresión
Cuando te sientes infeliz o sufres la desgracia másfuerte, puedes tomar la iniciativa de buscar alivio y dejarque el alivio alivie tu dolor. Puedes buscar la simpatía, elcuidado y el amor de los demás, y también puedesconsolarte a ti mismo con amor. Pero la situación esdiferente para la persona deprimida: ninguna de estaslástimas puede traspasar el muro que la separa del restodel mundo. Dentro de este muro cerrado, no sólo rechazaincluso la más mínima ayuda de los demás, sino quetambién puede castigarse a sí mismo de diversas maneras.En la prisión de la depresión, las personas que estáninmersas en la depresión desempeñan un doble papel almismo tiempo: prisioneros sufrientes y criminales crueles.Puede haber triunfadores ansiosos, triunfadores irritables ytriunfadores pesimistas en el mundo; aunque estosproblemas emocionales son obstáculos o enemigos para suéxito, a veces pueden tener la suerte de triunfar cuando sepresentan las oportunidades. Sin embargo, no hay personasexitosas deprimidas en el mundo. Incluso si lasoportunidades están a sus pies y el éxito está al alcance desus manos, el alma de las personas que caen en ladepresión está demasiado cansada para recoger los frutosdel éxito.¿Cómo podemos deshacernos de la depresión y escaparde la puerta de la depresión? Aquí hay algunos principiospara cualquier persona que tenga la mala suerte de caer endepresión.
(1) No te pongas excusas
Cuando estás deprimido, tiendes a ponerte excusas.Por ejemplo: Le dices a tu amigo: "No sé qué me pasa.Siempre estoy agotado, incluso cuando me levanto por lamañana. Simplemente me arrastro durante el día y mesiento agotado". responde: "¿Es hora de que te tomes unasvacaciones? Si dejas tu trabajo y descansas, te sentirásl l d d f d l l l



mejor. Ve a la playa de vacaciones y disfruta del sol y lalluvia de la naturaleza".Pero le explicas a tu amigo: lo que dices tiene sentido.Realmente necesito un descanso, ¡pero no puedoescaparme! La empresa acaba de tener un nuevo gerente,que no está familiarizado con la situación aquí; lasecretaria está de baja por enfermedad y Dios sabe cuándopodrá volver a trabajar. Mi hijo está por tomar su examende graduación, sé que está fuera de casa, pero me llamatodas las semanas. Quiere que todos nos quedemos en casapor si pasa algo.¿Por qué las personas deprimidas se excusan? Unarazón: esta farsa de excusas nos impide discernir y pensaren nuevas ideas. Los nuevos pensamientos y conceptossiempre resultan incómodos, porque aceptarlos significaque tus puntos de vista anteriores están equivocados. Dehecho, muchas personas deprimidas tienen distintos gradosde sesgos conceptuales y cognitivos. Si están dispuestos acambiar su forma de pensar y dejar de ponerse excusas, sudepresión puede controlarse.
(2) Ámate más a ti mismo
Esto es difícil para alguien que está deprimido, perouna vez que lo haces, el resto se vuelve más fácil. Muchaspersonas deprimidas nunca han relajado las estrictasexigencias que se imponen a sí mismas. A menudo creenque incluso si hacen algo pequeño, deben pensar en tantasdificultades como sea posible. Cada vez que compran algobonito para ellos, trabajan el doble o compran algo paraotra persona al mismo tiempo. Si tienen un fuerte resfriado,en lugar de descansar en la cama, les cuesta ir a trabajar.Hay muchas mujeres con temperamento deprimido quesufren de dismenorrea todos los meses, lo que supone unconsumo inútil de fuerza física y energía, pero no estándispuestas a buscar tratamiento. La razón por la que laspersonas deprimidas descuidan su propia salud y seesfuerzan por considerar a los demás en todo es que seconsideran muy malas personas, siempre quieren hacerbien su parte y nunca se atreven a descuidar ni la mitad deella.Sea tolerante consigo mismo, en lugar de duro, y ámesemás a sí mismo. Cuando caes en depresión, debes ser
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generoso contigo mismo y atenerte a los estándares de lagente común tanto como sea posible.
(3) Usar las drogas correctamente
Para aquellos pacientes con depresión más severa, aveces pueden ser necesarios medicamentos para ayudar aeliminar la depresión. También se pueden utilizarantidepresivos como imipramina, amitriptilina, doxepina,en ocasiones sedantes como diazepam, diazepam, etc.,también se puede utilizar cloruro de metiltriazol(alprazplam), que tiene efecto ansiolítico, también tieneefectos antidepresivos. Una cosa a tener en cuenta al usarmedicamentos es que todos deben ser recetados por unmédico. Como todos los psicofármacos, los antidepresivostienen efectos secundarios importantes.
(4) Encuentra un oasis en lo profundo de tu

alma
Caer en depresión es como ser arrojado a un charco deagua profunda: cuanto más luchas, más se hunde tucuerpo, pero si puedes mantener la calma, el agua teelevará naturalmente. Al mismo tiempo, si quieres salir dela prisión de la depresión, debes confiar en tus propiasfuerzas para liberarte. Entonces, ¿cómo podemos evitarluchas innecesarias y encontrar un oasis de tranquilidad enlo profundo de nuestras almas? Necesitas dominar unaserie de técnicas para relajar el cuerpo y cumplirlas. Elpunto clave es: seleccione cualquier músculo de cualquierparte del cuerpo, apriételo con las manos y luego relájelo.Puedes utilizar este método para relajar completamente tucuerpo. Cuando notes que una determinada parte de tucuerpo está en un estado de tensión, como músculosfaciales tensos, dificultad para respirar u opresión en elpecho, debes contraer conscientemente los músculos, luegorelajarlos y luego, lenta y profundamente, tomar unoscuantos respiraciones.Al principio podrás realizar algunas clases deformación especializada, como Qigong, yoga y cursos deformación psicológica.
(5) Cree en ti mismo y en los demásl l d bl



Si piensas que eres malo, malvado e inaceptablecontigo mismo y con los demás, entonces no confiarás en timismo en absoluto. Si temes a los demás, los odias o losenvidias, entonces ciertamente no confiarás en ellos. Si tuactitud hacia la vida y tus conceptos filosóficos te hacentener una actitud pesimista y temerosa hacia la vida,entonces te será imposible creer en la verdad, la bondad yla belleza del mundo. Como no confías en nadie, siempretienes una sensación de miedo a las personas o a las cosas.Por tanto, cada uno debe creer en sí mismo y en losdemás. Tener confianza en uno mismo y en los demás esmuy importante para deshacerse de la depresión. Sinembargo, usted podría preguntarse: ahora estoy tanpesimista y decepcionado, tan aislado e indefenso, ¿cómopuedo recuperar mi confianza en mí mismo? Estas palabrasdel filósofo J. Lidman pueden resultarte de alguna ayuda:"La gente sólo mostrará su fuerza cuando esté enproblemas. Mientras enfrentemos la realidad y trabajemosduro, no seremos salvos hasta que no seamos capaces decambiar el curso de las cosas, es decir, cuando ya estemosdesesperados. "Esto es totalmente posible siempre y cuando no nosengañemos.
(6) Cuéntale a tus amigos tus problemas
Cuando encuentre contratiempos y necesite ayuda, estaayuda puede provenir de usted mismo o de amigos. Perorecuerde, a menos que esté dispuesto a buscar y aceptar laayuda de los demás, los demás no acudirán a usted. Debesencontrar a alguien con quien puedas hablar abierta yhonestamente, y debes superar tus reticencias y tu falta desociabilidad. Tal vez no pueda encontrar personascomprensivas a su alrededor: a los familiares no lesimporta su dolor y los médicos no quieren pasar mástiempo escuchándolo hablar sobre sus preocupaciones yproblemas que simplemente escribiendo una receta.Entonces, también podrías buscar amigos cercanos fueradel círculo familiar y de colegas, porque estas personas notienen ningún conflicto de intereses contigo y no sesentirán incómodos porque les reveles ciertas cosas.Deberías hacer más amigos. En el camino de la vida,especialmente en el proceso de deshacerse de la depresión,los diversos amigos que conozcas te brindarán consuelo yd d l d



ayuda en todos los aspectos. Por supuesto, no todos sepreocuparán por tus problemas como esperas. Tal vez solote digan algunas palabras superficiales y no esténdispuestos a ayudarte sinceramente, pero debes creer en loque la gente suele decir: "La sinceridad conduce al éxitoespiritual. " . Cuando nos embarquemos en este difícil viajesin señales, definitivamente encontraremos muchos amigoscompasivos que nos ayudarán a superar las dificultades.
(7) Atrévete a intentarlo
En primer lugar, las personas que sufren de depresióndeben organizar sus actividades diarias, además del trabajoy otras cosas que deben realizar, también deben reservaruna cierta cantidad de tiempo para el ejercicio físico paramejorar su movilidad. Por lo general, el ejercicio se puedeprogramar a una hora fija todos los días, como media horadespués de levantarse cada mañana, o un período detiempo antes de acostarse. También conviene planificar yorganizar la cantidad de actividad: puedes hacer 50flexiones antes de acostarte o correr 3.000 metros por lamañana.En segundo lugar, el ejercicio diario puede mejorar lacondición física y la movilidad física y psicológica. Ademásde su ejercicio diario, programe algo desafiante para hacer,como aprender algo nuevo, como tocar la guitarra o bailar.Sigue aprendiendo y descubrirás que tu estado de ánimomejorará mucho pronto. Cuando pruebes algo nuevo, tencuidado de no ponerte excusas. Puedes pensarlo, ¿qué otracosa en la vida es más importante que ayudarse a sí mismoa salvarse de la prisión de la depresión?
2. Convierte la ansiedad en acción

La Asociación Estadounidense de Psiquiatría define laansiedad como una emoción compleja, tensa ydesagradable que surge en anticipación de enfrentar unasituación peligrosa inexplicable. Esta definición incluye dosaspectos importantes: primero, el objeto de la ansiedadsuele ser vago y poco claro. La fuente de tu ansiedad no setrata de algo específico, sino de un área de tu vida. Porejemplo, la ansiedad ante los exámenes no se trata deó d b íf



sentirse incómodo con respecto a una prueba específica,sino de sentirse infeliz con respecto a toda la situación delexamen. En algunos casos, la ansiedad puede generalizarseen la vida y quedar envuelta en una atmósfera de ansiedaddurante toda la vida. En segundo lugar, la ansiedad es unarespuesta de expectativa: estás ansioso por el futuro, nopor el presente. La ansiedad es diferente del miedo. Elmiedo es miedo a cosas o situaciones en el entorno actual;la ansiedad es preocupación excesiva e inquietudirrazonable ante situaciones futuras inciertas. El miedo esuna reacción ante algo peligroso, mientras que la ansiedadsuele ser un conflicto interno. Por supuesto, hasta ciertopunto, el miedo es más fuerte que la ansiedad.Dos aspectos de la definición de ansiedad hacen quesea difícil abordarla. No tiene un objeto definido, por lo queno puedes superarlo mediante el contacto con el objeto,como puedes hacerlo con el miedo. La ansiedad secaracteriza por la anticipación, por lo que losacontecimientos y pensamientos actuales son de pocautilidad para controlar la ansiedad.La ansiedad puede producir muchos síntomas similaresa los del miedo y la ira. Al igual que ellos, la ansiedadmoviliza las reservas de energía del cuerpo, por lo quesiente que su corazón late más rápido, su boca se seca, surespiración se acelera y sus músculos se tensan o se ponenrígidos. La ansiedad leve no es muy obvia: es posible quesólo sienta una vaga sensación de amenaza y unapreocupación indescriptible.La ansiedad es causada por un estrés no especificado.Para los gerentes, el estrés es más común hoy que nunca.Te llega de manera continua o periódica. Aunque estosestrés no son los mismos para diferentes industrias, paramuchos gerentes, son los mismos. Digamos, muchos Lastensiones son comunes.La emoción de la ansiedad es inevitable para todos losque viven en el entorno social moderno. Dado que esinevitable, debemos tener el coraje de afrontarlo, afrontarloy superarlo, y no debemos permitir que la ansiedad sigaquemando nuestra confianza en nosotros mismos. Acontinuación se presentan algunas lecciones aprendidasque han funcionado bien en la práctica:
(1) Acción

d l d l d d



Vaya directamente a la causa de la ansiedad. Porejemplo, si le preocupa un problema difícil, debe empezar atrabajar en él inmediatamente. Descubrirás que incluso unaacción práctica breve reducirá en gran medida la ansiedad.Si transformas la ansiedad en una acción decidida,entonces la ansiedad te ayudará más.Un posible problema para los directivos a este respectoes estar estancados y tener una mente rígida, lo que leslimitará a la hora de aprovechar al máximo la energía queles proporciona la ansiedad. La única solución es inyectarmás flexibilidad en su código de conducta. Por ejemplo, site preocupa hablar en público, tómate un tiempo ahorapara leer tu discurso nuevamente. Si está ansioso por elpresupuesto del próximo año, llévelo a casa y revíselo,incluso si no es su hábito habitual.
(2) relajarse
Relajarse intencionalmente es una excelente manera deevitar que la ansiedad se propague. La relajación abarcadesde breves descansos hasta ejercicios formales dequietud, y los aeróbicos o el baile lento pueden ayudar alimitar la ansiedad a cierto nivel. Dar un paseo de vez encuando también puede resultar beneficioso. Todo estopuede desviar su atención.
(3) Análisis
El caos y la incertidumbre son causas de una ansiedadexcesiva. Cuanto más específico sea en su trabajo, menosansiedad experimentará. Pase lo que pase, siempre que tesientas incómodo, tómate un tiempo para hacerintrospección o meditar, descubre la causa de tu ansiedadmediante el análisis y toma medidas para superarla.
(4) Planificar
La planificación es la forma más eficaz de prevenir laansiedad excesiva. En muchos casos, la ansiedad surge sinser invitada porque no se ha planificado cuidadosamente.Cuando estás demasiado inseguro acerca de algo, corresriesgos. Sin embargo, cuando tienes planes claros para elf d l d f á



futuro, puedes controlar tus tendencias futuras y no surgiráansiedad.
3． Elija formas inofensivas de

desahogarse
Los empresarios exitosos no sólo deben ser buenoscontrolando sus emociones, sino también prepararse unpistón emocional seguro para poder abrirlo cuando nopuedan controlarse a sí mismos. Porque es una formainofensiva de desahogarse.El presidente Ma Qinli tiene una actitud tranquila ycontrolada frente a la gente enojada, lo cual es un pistón deseguridad inofensivo.Un día, un congresista que se comportó de maneradespreciable le dijo algunas palabras insoportables alpresidente Ma Qinli. Dijo lo leal y desinteresado que era,pero en realidad el presidente sabía que sucomportamiento era exactamente lo contrario: elpresidente Machinli apretó los dientes y contuvo su ira. Nofue hasta que el congresista se fue que desahogó su ira.Maldijo al congresista con tal furia que golpeó la mesa contanta fuerza que su amigo que estaba presente saltósorprendido. El presidente Machinli es como un leónenfurecido.Las personas tranquilas no siempre están enojadas:desahogan su ira de maneras beneficiosas y, al mismotiempo, tienen un pistón de seguridad para detenerlacuando llega demasiado lejos.Hace más de doscientos años, el poeta Dryden adaptóun modismo latino a esto: "Cuidado con la ira de un hombrepaciente. Las emociones que son demasiado prolongadas yoprimidas, una vez relajadas, conducirán a la violencia másintensa".Si estás enojado, no se lo digas a los demás. O aléjaterápidamente, corre al gimnasio al lado de la oficina en eltecho, ponte guantes de boxeo y golpea el saco de arena lomás fuerte que puedas para calmar tu ira.Tenía la idea correcta. Cuando lo provocaban, no sequedaba quieto y trataba de reprimir su ira. Corre a unlugar donde pueda desahogarse y pelear con un boxeador oun bolso. Sería más de su agrado si, al golpear, imaginaral b l l l b d l



que la bolsa que golpea era la cabeza de la persona quehabía despertado su ira.A Woodhull, director general de American BanknoteCompany, también se le ocurrió una excelente manera dedesahogar su ira.Cuando era muy joven trabajó como pequeñodependiente en una empresa. No estaba contento porquelos demás no lo tomaban en serio y sentían que el avanceera lento. Muchos jóvenes que trabajan tienen estesentimiento, pero si lo muestran de manera demasiadoobvia, las personas que están por encima de ellos sesentirán infelices. ¿Qué método utilizó Woodhull paraexpresar su descontento?Dijo: "Durante un tiempo, mi sentimiento fue tan fuertey gradualmente se expandió que sentí que tenía que irme.Pero antes de escribir mi carta de renuncia, fui a buscar unbolígrafo y un frasco de tinta roja, porque la tinta negra nofue suficiente para desahogar mi ira ardiente: me senté yescribí mis juicios sobre cada alto empleado y gerente de laempresa. Escribí bien, usando muchos adjetivos. Luegorecopilé la lista. Levántate y cuéntale a un viejo amigo mispreocupaciones y enojos.""Cuando no podía evitarlo", dijo Woodhull, "me sentabay escribía todo lo que quería decir pero no me atrevía adecir. Fue un gran pistón de seguridad. Después deescribir, me sentí relajado. Guardé estos cosas que escribípara que nadie pudiera leerlas. Año tras año, los demássupieron que yo tenía la capacidad de controlarme. Megustaría aconsejar a quienes dirigen a otros, jóvenes omayores. Todos, aprendan a escribir este tipo de letrasrojas. Nota de tinta para contenerte."Ed Leeds, el magnate eléctrico de Nueva York, creeque a veces es bueno escribir enfado en una carta, ya quepuede relajar las emociones, pero este tipo de carta debeconservarse durante un día antes de enviarse. Enparticular, es necesario dedicar un tiempo considerable apensar en esta importante pregunta: "¿Cuáles serán lasconsecuencias de mis palabras y acciones de enojo?"
4. Saca la decadencia de tu

corazón
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Desafiar tus propias emociones decadentes también esuna señal de autocontrol. Nadie puede garantizar que todoles vaya bien y muchas personas tienden a sentirsedeprimidas cuando sufren contratiempos o se encuentranen problemas. Sin embargo, mientras sepas declarar laguerra a tus emociones negativas, tu autoimagen teapoyará en los aspectos positivos de tu vida y ganará laguerra en el campo de batalla de tu mente.No dudes de tus habilidades. De hecho, tu mente es uncampo de batalla, pero el único ganador eres tú.Para vivir una vida creativa, debes despertar de tuscreencias falsas y negativas.La palabra "despertar" no es lo suficientemente fuerte.Muchas personas tienen creencias falsas e inquebrantablesque deben ser superadas y eliminadas. Sólo una poderosacontrasugerencia puede erradicarlas.Si eres una persona con un complejo de inferioridad, sino puedes utilizar tu fuerte autocontrol para controlarlo yeliminarlo, entonces nunca has hecho nada que valga lapena y nunca lo harás en el futuro. Tu vida estará vacía y tuvida será en vano ¿Estás dispuesto?Si todavía no crees en tus capacidades y crees que teencontrarás con tragedias desafortunadas y aún tienesdefectos, entonces todavía te estás hipnotizando conpensamientos falsos y negativos. Para decirlo peor, te estástorturando con esto, te estás crucificando, aunque tusenemigos no sean tan crueles.Un médico estadounidense contó una historia similar:Hace muchos años, poco después de abrir mi consultacomo cirujano plástico, un hombre negro alto vino a verme.Me miró con su estructura de 6'4" y me contó sobre suproblema en los labios.Le hice algunos exámenes (en adelante denominado Sr.Li). Noté que su labio inferior sobresalía ligeramente, peroeso no parecía ser un obstáculo, así que se lo dijehonestamente.El Sr. Li dijo que no era su intención venir a verme,sino la intención de su novia. Ella le decía que le dabavergüenza estar en público con él porque su labio inferiorsobresalía de forma antiestética.Pensé que era un gigante gentil y digno, así que penséque una mujer enamorada no debería ser tan exigente conun hombre así.Cuando le dije esto, todavía quería que lo operara.Pensé que si le pedía una tarifa de operaciónd l d í d



extremadamente cara, tal vez se daría por vencido.Entonces le dije que una operación de labios así costaría1.200 dólares estadounidenses.El Sr. Li dijo que no podía afrontar esos gastos.Después de eso, me hizo una reverencia muy educada, medio las gracias y luego se fue.Pero a la mañana siguiente volvió con una pequeñabolsa negra en la mano y agitó su contenido sobre unamesa. Se repartieron cientos de billetes por un total de1.200 dólares estadounidenses: los ahorros de toda su vida.Me entregó los billetes y cortésmente me pidió que leoperara el labio.No sólo me sorprendió, sino que también me emocionéun poco porque no quería estafarlo al principio. Para él eramucho dinero. Le dije que la razón por la que le pedí unatarifa tan cara era porque quería que abandonara la idea dela cirugía, porque era innecesaria.Sin embargo, dijo que debía hacerse una cirugíaplástica y que si no aceptaba su solicitud, buscaría otromédico. Por lo tanto, tuve que estar de acuerdo con él: latarifa podría ser menor, pero había una condición: teníaque decirle a su "amante" que mi tarifa era de 1200 yuanes.Esta cirugía es bastante sencilla. Bajo anestesia local,se corta el exceso de tejido dentro del labio, los bordes dela incisión se suturan con hilo de seda muy fino y luego seenvuelve un vendaje alrededor de la parte exterior dellabio. En menos de media hora completé la operación. Vinoy cambió el vendaje varias veces y después de una semanase lo quitó. Toda la cirugía se realiza en el interior del labioy no se ven cicatrices en el exterior.El señor Li está muy satisfecho con sus labios. Me tomóla mano con fuerza, me agradeció con su tono cálido yeducado y salió feliz de mi clínica. Parecía un hombre muyencantador.Unas semanas más tarde volvió, pero esta vez apenas loreconocí. Su corpulenta figura parecía haberse encogido;sus manos ya no eran tan fuertes como antes; su voz eracorta y rápida. Le pregunté qué había pasado."Chinches, doctor... ¡chinches!""¿Qué bichos?""La chinche africana, doctor", dijo, "me ha atrapado.¡Me está matando!".Me habló de su desastre. Después de quitarse elvendaje de los labios, fue a encontrarse con su novia. Ellamiró sus labios operados quirúrgicamente y le preguntóá h bí d d él l d h bí d



cuánto había gastado. Cuando él le dijo que había gastado"1.200 yuanes" de acuerdo con mi pedido, su actitudcambió repentinamente. Ella lo regañó enojada por haberlaestafado con 1.200 yuanes, que deberían haber sido suyos,y dijo que nunca lo había amado realmente. Ella lo maldijoy le dijo que lo maldeciría hasta la muerte.El Sr. Li se sintió extremadamente angustiado ypermaneció en su cama durante cuatro días. Luego pensóen el hechizo. Era un hombre educado que había recibidouna buena educación escolar y sabía que las maldiciones yla brujería sólo eran aptas para gente ignorante. Pero esamujer, desde que la conoció, lo había controlado con suhechizo. Pensó para sí mismo que si ella había usado unamaldición para controlarlo antes de odiarlo, ahora que loodiaba, podría usar una maldición para matarlo.Luego, cuando giró la lengua, descubrió algo terribleen su boca.Pronto, su casera se dio cuenta de que estaba acostadoen la cama y sin comer nada, y no pudo evitar preocuparse,por lo que le buscó un visitante: un "doctor". El Sr. Li lecontó al "doctor" lo terrible que tenía en la boca. El"doctor" lo examinó y de repente retiró los dedos de la bocadel Sr. Li y gritó: "Te matará". ¡Vida! Esta insidiosa chincheafricana pica en tu boca porque estás bajo maldición!"El hombre corpulento se cubrió la cara con las manos yjadeó de miedo."Sí, doctor, en mis labios"."No has mencionado los labios antes."Examiné sus labios. "¿Es asi?"El asintió."¿Quieres que me deshaga de él?""Por favor ayuda, doctor."Chupé un poco de rovocaína con una jeringa y se lainyecté en los labios. Después de que la anestesia hizoefecto, utilicé un bisturí y unas pinzas para quitarle la"chinche africana". Sólo tomó un tiempo.Puse la "chinche africana" en un trozo de gasa y se lamostré al Sr. Li. Parecía que era más pequeña que ungrano de arroz."Doctor, ¿es ésta la chinche?", preguntó con expresiónde incredulidad."Era sólo un trozo de tejido cicatricial en el labiodespués de que me quitaron los puntos"."Entonces, ¿no hay ninguna chinche africana allí?"Le sonreí.l d ó h b d



El Sr. Li se puso de pie, pareció haber recuperadoinmediatamente su altura anterior y una sonrisa felizapareció en su rostro. Cuando me dio las gracias y sedespidió con su habitual elegancia, su voz volvió a sonarfuerte como una campana.¿Alguna vez ha perdido el tiempo preocupándose poralgo catastrófico que no sucedió? Si es así, tienes un "bichoafricano".¿Te castigas a menudo por hablar demasiado, noexpresarte o ser incoherente? ¿Es su autorreproche tansevero que su conversación se vuelve aburrida? Si es así,tienes un "bicho africano".¿Te preocupa el dinero más que cualquier otra cosa?¿Cuida sus ahorros tan cuidadosamente como Grandet?Siempre que tienes que retirar dinero de una aplicación, tepreocupa que desperdicies cada dólar y, de ser así,entonces tienes un "error africano".Todos estos "bichos africanos" deben ser encontrados yexpuestos tal como son: las creencias negativas que nosrebajan como seres humanos, los trastornos quedistorsionan nuestra autoimagen y las nociones falsas quesocavan nuestra búsqueda de una felicidad razonable.Todos estos "bichos" requieren de nuestro alto gradode autocontrol para derrotarlos, eliminarlos o expulsarlosde nuestra mente.
5. Una lección de Napoleón Hill

Un día, Napoleón Hill tuvo un malentendido con eladministrador del edificio de oficinas. Este malentendidollevó al odio mutuo entre los dos e incluso se convirtió enuna feroz hostilidad. Para mostrar su descontento con elhecho de que Napoleón Hill trabajara solo en la oficina, eladministrador apagó inmediatamente todas las luces deledificio. Esto sucedió varias veces seguidas. Finalmente,Napoleón Hill fue al estudio para preparar un discurso quepronunciaría la noche siguiente, pero justo cuando sesentaba en el escritorio, la luz se apagó.Napoleón Hill se levantó de un salto y corrió hacia elsótano del edificio, donde sabía que encontraría aladministrador. Cuando Napoleón Hill llegó allí, encontró aladministrador ocupado echando carbón en la calderamientras silbaba como si nada hubiera pasado.l ó ll d l ld



Napoleón Hill inmediatamente lo maldijo. Durantecinco minutos lo maldijo con palabras más ardientes que elfuego de la caldera que atendía el cuidador.Finalmente, a Napoleón Hill no se le ocurrió ningunamala palabra, por lo que tuvo que reducir la velocidad. Enese momento, el administrador se enderezó, volvió lacabeza, con una sonrisa alegre en el rostro, y dijo en untono suave lleno de calma y autocontrol:"Sí, estás un poco emocionado esta mañana, ¿no?"Sus palabras fueron como una daga afilada queatravesó el cuerpo de Napoleón Hill de inmediato.Piense en cómo debió sentirse Napoleón Hill en aquelentonces. Frente a Napoleón Hill estaba un analfabeto queno sabía escribir ni leer, pero a pesar de estas deficienciasse derrotó a sí mismo en esta batalla, sin mencionar laocasión de esta batalla y las armas, todas elegidas por ellosmismos.Napoleón Hill sabía que no sólo había sido derrotadosino que, peor aún, estaba en el lado equivocado de lainiciativa, todo lo cual sólo contribuyó a su humillación.Napoleon Hill se dio la vuelta y regresó a la oficina lomás rápido posible. No tenía nada más que hacer. CuandoNapoleón Hill reflexionó sobre el asunto, inmediatamentevio su error. Pero, francamente, se mostró muy reacio atomar medidas para corregir sus errores.Sin embargo, sabía que tenía que disculparse con esapersona para poder sentirse en paz. Finalmente, despuésde mucho tiempo, decidió bajar al sótano y soportar lahumillación que le tocó soportar.Cuando Napoleón Hill llegó al sótano, llamó aladministrador a la puerta. El administrador preguntó entono tranquilo y gentil:"¿Qué quieres hacer esta vez?"Napoleón Hill le dijo: "Vuelvo para disculparme por micomportamiento, si lo acepta". La sonrisa del administradorvolvió a su rostro y dijo:"En el amor de Dios, no tienes que disculparte conmigo.Nadie escuchó lo que acabas de decir excepto estas cuatroparedes y tú y yo. No lo diré, y sé que tú tampoco. NosotrosNo se lo diré a nadie, así que es mejor que lo olvidemos”.Estas palabras conmocionaron a Napoleón Hill inclusomás que lo que dijo por primera vez, porque no sóloexpresó su voluntad de perdonar a Napoleón Hill, sino queen realidad expresó su voluntad de ayudar a Napoleón Hilll l d l h



a ocultar el asunto y evitar que sucediera. y no le hizoningún favor a Napoleón Hill.Napoleón Hill se acercó a él, le tomó la mano y se laestrechó con fuerza; Napoleón Hill no sólo le estrechó lamano, sino que también le estrechó el corazón. En elcamino de regreso a la oficina, Napoleón Hill se sintió muyfeliz porque finalmente reunió el coraje para resolver loque había hecho mal.Después de este incidente, Napoleón Hill decidió novolver a perder el control de sí mismo. Porque una vez quepierde el autocontrol, otra persona, ya sea unadministrador analfabeto o un caballero culto, puedederrotarlo fácilmente.Este incidente se convirtió en el punto de inflexión másimportante en la vida de Napoleón Hill. Napoleón Hill dijo:"Este incidente me enseñó que a menos que una personaprimero se controle a sí misma, no podrá controlar a losdemás. También me hizo comprender el verdaderosignificado de estas dos frases: 'Si Dios quiere destruir auna persona, debe Vuélvelo loco primero'".
6. Un corazón comprensivo es el

mejor extintor de incendios.
Cuando las personas están enojadas, se vuelvenincapaces de perdonar, incluso irrazonables, y suspensamientos girarán en torno a la venganza, sin importarlas consecuencias. El psicólogo Zillman señaló que estareacción altamente apasionada puede dar a las personas "lailusión de fuerza y coraje, y estimular la agresión..." Sipierdes la cabeza por un momento, puedes recurrir a lareacción más primitiva. En este momento, se potencia laestimulación del sistema límbico y el comportamientohumano se guía por la motivación primitiva desupervivencia.Después de este análisis, Zillman señaló dos formasprincipales de resolver la ira: una es examinar lospensamientos que causan la ira, porque son el iniciador deuna serie de estallidos de ira, y los pensamientosposteriores tienen el efecto de avivar las llamas. Elmomento de tomar este método es muy importante: enresumen, cuanto antes sea el momento, mayor será elf h h d f d



efecto. De hecho, si puedes incorporar factores dedesescalada antes del ataque, puedes extinguircompletamente la ira.Los factores atenuantes pueden llevar a unareevaluación del incidente que desencadenó la ira, peroexisten límites en cuanto a cómo se puede hacer esto.Zillman descubrió que sólo los niveles leves de ira eranefectivos; si la persona ya estaba furiosa, el efecto seperdería debido a la "incompetencia cognitiva", lo quesignifica que la persona enojada ya no era capaz de pensarcon claridad. La reacción de la persona enojada en estepunto puede ser: "Se lo merece" o incluso palabras duras.Cuando Johnson tenía 13 años, se escapó de casafurioso y juró no volver nunca más a casa. Era un hermosodía de verano. Caminó por la calle tranquila durante muchotiempo. El silencio y la belleza a su alrededor calmarongradualmente el estado de ánimo de Johnson. Regresó acasa unas horas más tarde sintiéndose culpable, casitierno. A partir de entonces, cada vez que se enojaba salíaa caminar y descubrió que esa era la mejor manera.El primer estudio científico registrado sobre la ira serealizó en 1899, y el narrador participó en el experimento.Este es el segundo modo de calmar la ira: vaya a un lugardonde la ira ya no se despierte, deje que la adrenalinadisminuya lentamente y el estado fisiológico excitado seenfríe gradualmente. De la misma manera, es mejor quedos personas que están enojadas y discutiendo se separenpor un tiempo. Durante el período de calma, la personaenojada puede redirigir su atención a otras cosas paraevitar que los pensamientos negativos empeoren. Zillmanseñala que la distracción es excelente para cambiar elestado de ánimo por una sencilla razón: es difícil mantenerla ira cuando estás realizando una actividad placentera. Porsupuesto, lo más importante es cómo calmar la ira losuficiente como para dedicarse a cosas agradables.Tiss ha estudiado los métodos que utiliza la gentecomún para calmar su ira y es bastante consistente con elanálisis de Zillman. Tisi ha descubierto que un métodocomún es pasar tiempo a solas para que la ira se calme. Esinteresante observar el hallazgo de que muchos hombrespasan tiempo solos conduciendo (la propia Tis hareflexionado sobre esta cuestión mientras conduce). Sinembargo, una opción más segura podría ser dar un paseo.Además, las técnicas de relajación, como la respiraciónprofunda o la relajación muscular, pueden ser útiles, ya seal l d d d l



porque permiten que el cuerpo salga de un estado de alertamáxima de enojo o porque distraen la atención de la causadel enojo. El ejercicio vigoroso también tiene un efectosimilar: después de un alto grado de actividad, el cuerpovolverá a un estado de alerta bajo tan pronto como sedetenga.Pero si sigues pensando en el incidente quedesencadenó tu ira durante el período de enfriamiento, porsupuesto que no lograrás el efecto de enfriamiento, porquecada hilo de pensamiento es una mecha. El propósitofundamental de desviar tu atención es permitirte detenertus pensamientos de enojo. La investigación de Tisi hadescubierto que la mayoría de las actividades que distraenpueden ayudar a calmar la ira, como mirar películas entelevisión, leer, etc. Pero una juerga de compras o unatracón no serán tan efectivos porque es posible quetodavía estés pensando en el incidente que desencadenó tuira mientras estás de compras o comiendo en exceso.Las personas irritables tienen más probabilidades desufrir enfermedades cardíacas. Para ayudar a estaspersonas a controlar su ira, Redford Williams,psicoterapeuta de la Universidad de Duke, ha desarrolladoalgunos métodos, por ejemplo, tan pronto como descubreque tiene pensamientos injustos o cínicos. , Anótalo paraque puedas reevaluarlo. Sin embargo, Zillman descubrióque este método era más eficaz antes de que la ira seconvirtiera en ira.Una vez, John estaba tomando un taxi en Nueva York yhabía un joven parado frente al auto esperando para cruzarla calle. El taxista estaba ansioso por alejarse y tocó labocina para indicarle al joven que se fuera, pero recibióuna mirada enojada y un gesto hostil como respuesta."¡Hijo de puta!", maldijo el conductor y pisó el freno yel acelerador como si estuviera a punto de golpearlo. Eljoven movió levemente los pies con expresión hosca, peroluego golpeó el auto con el puño. Por supuesto, estodesencadenó una serie de obscenidades por parte delconductor.En el camino, el conductor todavía estaba enojado y ledijo a John: "Nadie necesita estar enojado estos días. Todostienen que gritarle. Al menos se sentirá mejor".Algunas personas piensan que desahogar la ira es unabuena manera de lidiar con la ira. Un dicho común es: "tehará sentir mejor". Pero Zillman encontró algo diferente.De hecho, desde la década de 1950, los psicólogos hanl d b ó d h l h



realizado experimentos sobre cómo desahogar la ira y handescubierto repetidamente que esto tiene poco efecto paracalmar la ira (aunque la persona que respira puede sentirsetemporalmente renovado debido a la excitación especial dela ira misma). En algunos casos, desahogarse puede tenerel efecto de descargar su enojo directamente sobre elobjeto de su enojo, permitiéndole recuperar el control osentir que se ha hecho justicia, o darle a la otra parte el"castigo apropiado" para que se arrepienta y regrese.nuevamente, no habrá represalias contra usted. Sinembargo, un estallido de ira puede provocar un incendio enla pradera. Estas condiciones son más fáciles de decir quede hacer.Tisi descubrió que desahogar la ira era la peor manerade enfriarla: los ataques a menudo inflamaban los centrosemocionales, sólo para enojarlos más o prolongar el estadode ánimo de ira. Una forma más eficaz es calmarse duranteun período de tiempo y luego confrontar a la otra parte deuna manera más constructiva para encontrar una solución.Alguien preguntó a un monje tibetano cómo lidiar con la iray su respuesta fue: "No la reprimas, pero no actúesimpulsivamente".De hecho, la comprensión es el mejor agente extintorde incendios, sin importar si se trata de cosas o personas.
7. El orgullo debe ser restringido

Los empresarios que se muestran complacientes ycomplacientes después de un poco de éxito y se contentancon una pequeña fortuna no tendrán mucho futuro.Enfrentar la victoria y el éxito es la mejor manera de ponera prueba la calidad psicológica y la capacidad deautocontrol de un emprendedor.El credo seguido por Sony Corporation de Japón es"Innovar con determinación y nunca estar orgulloso".Los métodos japoneses de gestión empresarial han sidomuy elogiados en todo el mundo, y diversas actividades ygestión empresarial internacional llevadas a cabo por Sonyse han difundido ampliamente y se han utilizado comoejemplos típicos para el estudio y la investigación.La impresión que da Sony a la gente ha cambiadomucho en los últimos años. Unos años más tarde, un
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corresponsal económico estadounidense que viajó a Japónvolvió a lamentar los cambios en Sony:"En el pasado, Sony daba a la gente la impresión derealizar una investigación electrónica exhaustiva en uncampo altamente técnico. Sin embargo, hemos aprendidoque se está desarrollando en todas direcciones, por lo quees necesario revisar su comprensión del mismo". SonyNunca estés satisfecho y busca siempre la mejorevaluación.La revista estadounidense "Business Week" publicó unavez un artículo sobre la automatización empresarial en elque se elogiaba la estrategia de Sony de entrar en el campode la automatización empresarial, que atrajo gran atenciónen el país y en el extranjero.Sony es una empresa muy conocida en Japón, fue unaempresa fundada después de la guerra y ha logrado unrápido crecimiento. En la sociedad ha habido discusionessobre Sony: la teoría de la marmota, la Sony de latecnología, la favorita de la época, el mito de Sony, etc.,que atrajeron gran atención de la gente.En términos de productos, Sony ha hecho realidad, unotras otro, productos que marcaron época, comograbadoras, radios de transistores, televisores en color deun solo cañón y tres haces y grabadoras de vídeo. Se hanlogrado logros notables, pero la empresa advierte a todoslos empleados que "nunca sean complacientes".Seguimos explorando y desarrollando tecnologíasoriginales de vanguardia y vendiéndolas a través denuestros propios canales de mercado. Luego, la búsquedade nuevas semillas y nuevas ventas, es la fuente del éxitode Sony, y así establece la "tradición al estilo Sony".El enfoque de Sony no se limita al desarrollo deproductos. Durante el período de alto crecimientoeconómico, hubo debates sobre el auge de los métodoscomerciales estadounidenses, los "animales económicos" yel "ambicioso". También se elogiaron el ultraracionalismoestadounidense y la estructura corporativa japonesa"basada en el mérito". El empleo vitalicio fue criticado.Durante este período, Sony siempre ha seguido lafilosofía empresarial estilo Sony de "pionero e innovador,nunca orgulloso". "La teoría de la inutilidad de los títulosacadémicos", escrita por el presidente Akio Morita(entonces vicepresidente), y "Sony puede hacer que lagente utilice sus talentos" y "Gestión empresarial creativa",escrita por Shigeru Kobayashi, ex director general yd d l fáb d l b á d d



director de la fábrica de Atsugi. libro más vendido. Sonyselecciona y cultiva talentos y establece su propia filosofíaempresarial de acuerdo con el principio de fortaleza.La filosofía empresarial de Sony de "introducirinnovación y nunca estar orgulloso" le ha valido unareputación mundial de éxito empresarial. ¿No deberíamosaprender algo de esto nosotros, los empresarios conmentalidad de pequeños agricultores que nos contentamoscon ser pequeños y ricos, incursionar en el ocio y serarrogantes y soberbios?
8. Ponte las “orejeras

psicológicas” de la autodisciplina
La falta de control sobre las emociones es un tabú paralas personas exitosas.Cuando estás enojado, no puedes contener tu ira ydesanimas a los colaboradores que te rodean; cuando estásdeprimido, te entregas a tu propio malestar y desperdiciasen vano muchas oportunidades fugaces. Éste es el dañocausado por la falta de autocontrol.Un día, Napoleón Hill vio por casualidad a una jovendetrás del mostrador de un centro comercial que atendía aunas mujeres enojadas e insatisfechas sin mostrar ningúnsigno de odio. Con una sonrisa en el rostro, dirigió a lasmujeres a los departamentos correspondientes con tantagracia y compostura que Napoleón Hill quedó asombradode su autocontrol.Detrás de ella estaba otra joven que escribió algunaspalabras en unos trozos de papel y luego se los entregó a lachica que estaba delante. Las notas registraron brevementelas quejas de las mujeres, pero omitieron el tono amargo yenojado original de las mujeres.Resultó que la joven parada frente al mostrador yescuchando las quejas de los clientes con una sonrisaestaba sorda. Su asistente le contó todos los datosnecesarios mediante notas.Napoleón Hill estaba muy interesado en este acuerdo yfue a visitar al gerente de los grandes almacenes. le dijo elgerente a Napoleon Hill. Eligió a una chica sorda para unode los trabajos más difíciles e importantes de la empresa,principalmente porque nunca pudo encontrar a nadie másf l l l



con suficiente autocontrol para ocupar el puesto. Y elautocontrol es el arma mágica para velar por los interesesde la empresa, así que éste es el acuerdo.Napoleón Hill se quedó allí observando la larga fila demujeres y descubrió que la sonrisa amistosa en el rostro dela joven en el mostrador tenía una buena influencia enestas mujeres enojadas. Cuando llegaron a ella, eran comolobos gruñendo, pero cuando se fueron, eran como ovejasgentiles y gentiles. De hecho, algunos de ellos incluso semarcharon con cara de vergüenza, porque el "autocontrol"de la joven les había hecho sentir vergüenza de lo quehabían hecho.Desde que Napoleón Hill vio esa escena con sus propiosojos, cada vez que se sentía impaciente por un comentarioque no le gustaba escuchar, inmediatamente pensaba en elcomportamiento sereno y tranquilo de la chica detrás delmostrador. Y a menudo piensa que todo el mundo deberíatener un par de "orejeras psicológicas" que a veces puedanservir para taparse los oídos. Personalmente, Napoleón Hillha desarrollado el hábito de "cerrar" los oídos aconversaciones aburridas que no quiere escuchar, para noaumentar su odio y su ira después de escucharlas. La vidaes corta y hay mucho trabajo constructivo por hacer, por loque no tenemos que "contraatacar" a todos los que dicenalgo que no nos gusta escuchar.Cuando Napoleón Hill ejercía la abogacía, una vez notóun truco muy inteligente que utilizaban los abogadosdefensores para extraer el testimonio de los testigos de laparte contraria. Debido a que estos testigos a menudoresponden a las preguntas del abogado de la otra parte:"No recuerdo" o "No sé". Cuando el abogado defensorutiliza varios métodos para tratar de extraer el testimoniode dichos testigos y falla, lo hará. Intenta enojar a estetestigo. Cuando este testigo está enojado, a menudo pierdeel autocontrol y cuenta algún testimonio que no diríacuando estuviera tranquilo.Como persona exitosa, no podemos hacernos realmentesordos, pero las personas exitosas a veces deberían usar"orejeras psicológicas", que favorecen el control emocionaly permiten que sus actividades empresariales operendentro de un rango más racional.



10.  
Salud física y mental: la

capital de la eterna belleza



 
1. Aprecia la salud para el éxito

Sin un cuerpo sano no hay éxito en la vida, pero enrealidad pocas personas comprenden lo importante yestrecha que es la relación entre la salud física y la carrera.De hecho, el aumento de todas las capacidades y talentosde las personas, así como el aumento de la eficiencia deltrabajo de toda la vida, dependen todos de la salud física.La salud física puede determinar el coraje y laconfianza en sí mismo de una persona, y el coraje y laconfianza en uno mismo son condiciones necesarias paralograr cualquier carrera. Las personas con cuerpos débilesa menudo se sienten temerosas y vacilantes cuandoenfrentan dificultades y es menos probable que tengan unespíritu creativo.El éxito total depende de su mente sana, y un espíritusano reside en su cuerpo sano. Si una persona es débil alhacer las cosas y no hay fuerza adicional en la sangre y elcerebro, cada vez que llega un gran evento, a menudo nopodrá afrontarlo.Por la gran causa de la que depende el éxito de toda lavida, debéis dar lo mejor de vosotros, de lo contrario no seconseguirá. Si tienes un cuerpo fuerte, no importa lo quehagas, no serás pasivo, sino completamente proactivo yvoluntario. Sólo cuando tu trabajo no sea pasivo ni forzadoserás fuerte y concentrado, y eventualmente obtendráslogros únicos e innovadores. Si una persona está agotada yapática cuando hace algo, está condenada al fracaso.Entonces, no importa lo que hagas, si muestras debilidad,no hay absolutamente ninguna esperanza de éxito. Ésta esla razón por la que mucha gente fracasa. Si una persona esdébil, sin vida, tiene metas bajas, pensamientosretrógrados, voluntad débil y pasos vacilantes, entoncesnunca alcanzará grandes logros.Un buen general no conducirá a un ejército exhausto ydesmoralizado a una batalla decisiva con el enemigo. Debeliderar tropas enérgicas y bien entrenadas antes de estardispuesto a afrontar la guerra.El éxito o el fracaso de una persona depende de siusted puede cuidar su cuerpo y si puede mantenerlod é b ll



siempre en un estado energético. Un caballo que recorremiles de kilómetros al día no será tan bueno en unacompetición como un caballo normal si no está lleno decomida y no tiene fuerzas suficientes. Un hombre detalentos especiales y energía vigorosa es mucho mejor queun hombre indulgente consigo mismo y de energía débil. Sino hay suficiente energía y energía almacenada en elcuerpo y la sangre humanos, uno se retiraráinmediatamente cuando encuentre contratiempos.Si una persona puede creer en sí misma y tener uncuerpo fuerte para superar las desventajas del entorno,puede liberarse de diversas limitaciones mentales como latensión, el pánico, la vacilación y la duda.Un cuerpo fuerte contiene una gran creatividad. Uncuerpo fuerte puede aumentar el poder de todas las partesde las funciones de las personas, por lo que, al hacer lascosas, naturalmente serán más eficientes y exitosos queaquellos con constituciones débiles.Muchas personas tienen el deseo de hacer grandescosas, pero carecen de la aptitud física para lograrlo.También hay muchas personas que consumen ydesperdician inútilmente el poder que les ayuda a alcanzarel éxito cada día, por lo que al final no hay un resultadosatisfactorio.¿No se debe también el éxito de Theodore Roosevelt asu capacidad para prestar atención a su salud física, que essu capital para el éxito? Si no cuida su cuerpo, tal vez hayafracasado. Roosevelt dijo una vez: "Originalmente era unniño frágil y enfermizo, pero como podía prestar atención alejercicio, mi cuerpo se volvió más saludable y mi energía sevolvió más enérgica. Por lo tanto, todo lo que hagadefinitivamente logrará el propósito predeterminado".El mantenimiento de la salud depende del desarrolloequilibrado de todas las partes del cuerpo; y el logro deléxito depende del desarrollo equilibrado de los aspectosfísicos y mentales. Por tanto, debemos prestar igualatención a la fuerza física y a la inteligencia, al cuerpo y alespíritu. La mayoría de las personas sólo se centran en unaspecto del desarrollo, como la sobreestimulación de lascélulas de una determinada parte de los músculos medianteuna determinada forma de ejercicio, pero ignoran lanutrición. Una nutrición insuficiente puede provocarfácilmente debilidad física, por lo que una nutriciónadecuada también es muy importante.l b l l



El trabajo continuo y el ejercicio constante son lasmejores recetas para diagnosticar y tratar la debilidad. Sino se utilizan los órganos del cuerpo humano, sus funcionesse deteriorarán gradualmente. Y el trabajo es el reguladorde los órganos humanos. No importa cuándo ni dónde, laociosidad es la que tiene más probabilidades de inducirenfermedades. Y la mayoría de los comportamientoscriminales y malvados de las personas ocurren en sutiempo libre. Cuando la gente está ocupada en el trabajo,no es fácil que invadan todo tipo de malas tentaciones.Un famoso médico británico dijo: "Si quieres vivir unavida larga, debes mantener tus nervios activos fuera deltiempo de sueño. Además, además de tu ocupaciónadecuada, también debes tener pasatiempos útiles, que amenudo pueden traer felicidad a personas." , mejora elinterés de las personas en el trabajo y hace que la vida delas personas sea rica e interesante." Debes saber que lavida está en el movimiento y estar inactivo es la muerte.
2. La energía es la primera fuente

de energía para el éxito.
Muchas personas que están decididas a triunfarentienden muy bien una cosa: deben dedicar toda suenergía a su carrera, sin embargo, en el trabajo real, sinsaberlo, todavía gastan una cantidad considerable deenergía en cosas que no les reportan ningún beneficio. Unapersona usa su propia energía tal como usualmente usamosel agua, si no tenemos cuidado, desperdiciaremos mucho.La mayoría de las personas en el mundo desperdiciansu energía en cualquier momento, y no sólo eso, sino que amenudo ni siquiera prestan mucha atención a otraimportante capital del éxito: su cuerpo, a menudo loconvierten en una máquina oxidada. En cuanto a las formasen que desperdician su capacidad cerebral, son aún másdiversas y provocan la mayor pérdida de vitalidad. Porejemplo, estar enojado, irritable, angustiado y deprimidotodo el tiempo... ¡En comparación con otros malos hábitos,estos estados mentales pueden dañar tu vitalidad muchasveces más!Un hombre de negocios astuto y prudente debe sabergastar cada centavo de la manera más eficaz. Pero algunasd l f fí d h



personas usan toda la fuerza física que guardaron ayer; hoyusan todo el poder mental que guardaron ayer. Si estosucede todo el tiempo, ¿qué grandes cosas pueden lograr?Si un joven no siempre presta atención a salvar sucapital físico y mental, y no siempre presta atención amantener un cuerpo fuerte, entonces sin duda arrojará sucapital de éxito al mar casualmente. Por muy ambicioso quefuera, al final no pudo lograr su objetivo y no tuvo másremedio que arrepentirse.A menudo podemos ver a algunos jóvenes que tienenmenos de 30 años, pero que ya parecen muy mayores.Cuando empiezan a hacer cosas, también tienen un"capital" enorme: ese precioso poder cerebral, talento yfísico. Estas cosas no lo hacen. tienen en otros: por debajo,pero ahora menos de mediana edad, han desperdiciado suenorme capital.Al principio, la gente piensa que este tipo de personatiene un futuro brillante y grandes esperanzas. Tienesuficientes habilidades de liderazgo, está lleno de energía ypuede ser optimista sobre todo. Pero no mucho después,podemos ver que se encontró con un enemigo exitoso: ¡elenemigo abrió la caja fuerte donde almacenaba su energía!Como resultado, la maquinaria de su cuerpo fue destruidagradualmente, y luego pareció como si le hubieran robadoel misterioso poder que había usado para hacer las cosas.Luego, su total confianza en sí mismo desapareciógradualmente y su autoestima desapareció. De esta forma,el fruto de sus años de duro trabajo queda reducido a unacáscara inútil.Cuando pierda la confianza en sí mismo, la gente, porsupuesto, dejará de confiar en él, lo cual es inevitable.Cuando empiece a hacer cosas aquí y allá, nunca lograránada grandioso. Solía ser vivaz, enérgico y lleno deesperanza, pero ahora se ha convertido en un lisiado inútil.De esta manera, sólo pudo suspirar de emoción ydesesperación por su ansiado gran objetivo. Es una lástimaque un hombre que aún no tiene 30 años quede exhausto ysenil.Si tienes algunos malos hábitos, como estar nervioso,irritable, extremadamente frustrado ante un ligerocontratiempo, preocupado ante la más mínima dificultad,enfadado ante la más mínima insatisfacción, etc., debesestar atento: el enemigo exitoso es Atacándote en secreto.Todo el cuerpo lanza un ataque feroz, chupando tu energíay destruyendo tu vitalidad.l d l b d d f l d d l f d d



La salud es la base de toda felicidad y la fuente de todafuerza.Cuanto más enérgica sea una persona, mayor será laeficiencia del cuerpo. Cuanto mayor sea la eficiencia delcuerpo, mejor se sentirán las personas y más podránutilizar sus talentos para seguir sus carreras. ¿Cómomantener la energía de las personas en el mejor estado?John comprende profundamente la importancia de laenergía y la inmensa magia que puede desatar. Su peso,que llegaba a 268 libras, se redujo a 238 libras. Antes notenía idea de cómo hacer que su vida fuera valiosa y sucondición física no le ayudaba a hacer milagros, no teníanada que hacer en todo el día más que comer y mirartelevisión. Pero un día se cansó de este estilo de vida yempezó a comprender qué es lo que hace que una personaesté sana. Luego empezó a imitar a quienes siempre sehabían mantenido en buena forma física.La nutrición es un tema muy complejo y Johnsimplemente no tenía idea de cómo empezar. John leyó unavez un libro. Este libro dice que si haces esto, vivirás más.Así que siguió el método con gran interés hasta llegar alsegundo libro. El segundo libro dice que si haces todo esto,morirás, y así es como debes ser. Juan pronto leyó un tercerlibro, y todo lo que allí se decía era completamente opuestoa lo que se decía en los dos primeros libros. Los autores deestos libros, ambos médicos, se contradicen en lascuestiones más básicas.Lo que Juan necesitaba no eran estos: comenzó abuscar personas que gozaran de buena salud y tuvieranenergía. John se dio cuenta de lo que habían hecho e hizo lomismo. Tomó todo lo que aprendió y lo juntó en principiosque funcionaron para él. Compiló un programa de 60 díaspara una buena salud. Vivió paso a paso de acuerdo conestos principios y cursos, perdió 30 libras en menos de 30días y, lo que es más importante, finalmente encontró unamanera de mantener su salud.John resumió algunos de los principios que han guiadosu vida durante los últimos cinco años. Estos principioscambian su fisiología. En el pasado, John necesitaba 8horas de sueño todos los días y necesitaba 3"despertadores" para despertarlo por la mañana: uno paratocar el timbre, otro para encender la radio y otro paraencender la luz. Ahora, John puede dirigir una clase deinvestigación todas las noches, acostarse a la una o dos dela madrugada y despertarse cinco o seis horas más tarde,ll d í d l l d l



lleno de energía y renovado. Este es el resultado que ledieron esos principios.Los importantes principios de salud física de John ymuchas de las cosas que hizo desafiarán los hábitos deestilo de vida de algunas personas, y algunas inclusopueden ir en contra de lo que usted piensa actualmentesobre la salud. Pero lo que hizo John tuvo un efectosorprendente en las personas que lo rodeaban. Espero quepiense detenidamente si le resultan útiles y si lo que estáhaciendo para mantener una buena salud es la forma máseficaz. Puedes probarlos durante 10 a 30 días y luegojuzgar su eficacia en función de los resultados queproducen en ti, no de lo que tú crees. Comprenda la formaen que funciona su cuerpo, respételo y satisfaga susnecesidades, y él controlará su cuerpo.Una vida normal es la mejor ayuda para que todosalcancen el éxito, y es lo que todo aquel que desee triunfaren el ámbito de la vida debe aprender.Por supuesto, usted no es una excepción: si no puedeasegurarse de dormir lo suficiente, hacer suficienteejercicio y llevar una dieta adecuada, tarde o tempranoserá severamente castigado por la naturaleza.Algunas personas ponen un poco de aceite en el ejetodos los días, pero nunca saben que deben salir a hacer unviaje cómodo y agregarse un poco de aceite. Algunaspersonas tienen que revisar y reparar cuidadosamente lamáquina todas las mañanas antes de encenderla, peronunca saben cómo agregar suficiente aceite, alimentar lacantidad adecuada de combustible o hacer que tenga laenergía adecuada para la máquina de su cuerpo en reposo.No importa cuán sofisticada sea una máquina, si no seagrega el aceite adecuado a tiempo, la máquina se dañará ysu vida útil será muy limitada. Lo mismo ocurre con laspersonas: si están inmersos en el trabajo todo el día, conexceso de trabajo y se niegan a parar hasta que ya nopueden mantenerse a sí mismos, entonces pueden estar enun estado de colapso y nunca recuperar su salud anterior.Pero algunas personas todavía lo hacen a sabiendas:trabajan a pleno rendimiento, trabajando y trabajando,hasta que la máquina está a punto de explotar y se niegan aparar. ¿Qué bien le hará esto?La mejor manera de alimentar el funcionamiento de sucuerpo es dormir lo suficiente, seguir una dieta regular yhacer mucho ejercicio. Lo mejor es viajar al campo confrecuencia, lo que puede recuperar rápidamente la energíal f fí ól b b ó



y la fuerza física. Si sólo sabes trabajar pero no cómocuidar de ti mismo, nunca lograrás ninguna carreragrandiosa y exitosa en tu vida.Muchos psiquiatras dicen que la principal razón por laque las personas se suicidan es el uso excesivo de sucerebro.Cuando te sientes agotado física y mentalmente, la vidate aburre y no puedes sentirte con energía ni interés pornada, deberías dormir más o salir a caminar por el campo.Reserva unos días de tiempo libre para salir a caminar,viajar por el campo, escalar montañas y nadar, lo que sinsaberlo te alejará de esas emociones tristes y deprimidas yrápidamente te devolverá a un estado de ánimo renovado,feliz y confortable. .A menos que seas una persona que sepa apreciarse a símisma y no se deje tentar por la extravagancia y la lujuria,nunca podrás disfrutar de una felicidad saludable. A menosque seas una persona que valore tu cuerpo y tu cerebro yno los trabaje demasiado, nunca tendrás un cuerpo fuerte.
3． Captar el ritmo natural de la

vida.
Cuando ves las olas del océano, el cambio de estacionesy la luna creciente y menguante, ves el ritmo de lanaturaleza. La vida humana también tiene un cierto ritmo:desde el nacimiento, pasando por la niñez, la adolescencia,hasta la plena madurez, la vejez y finalmente el nacimientode una nueva generación. La luz, la energía y todo tienenciertas fluctuaciones que hacen que pierdan el ritmo o,como los neutrones, se muevan alrededor del núcleo parasiempre.Nada en la vida es estático, el movimiento es constantey rítmico. Ésta es una de las razones por las que amamos lamúsica, porque refleja el ritmo de nuestra experiencia.Debes aprender a dejarte llevar por el ritmo de la vida enlugar de quedarte quieto y luchar contra él. Una playa dearena puede permanecer para siempre a medida que lasolas se mueven y cambian, pero los rompeolas a menudodesaparecen.Presta atención a tu vida ¿Tiene cierto ritmo? ¿Tediviertes después del trabajo? ¿Participarás en actividadesl b l d é d b d é d é d



laborales después de trabajar duro? ¿Ayunaré después decomer? ¿Muestras humor después de hablar en serio?¿Tener relaciones sexuales lo convierte en un esfuerzocreativo?Cuando tu mente consciente está en el estado deinformación, es cuando tu mente subconsciente funcionamejor. Cuando tu mente subconsciente asume la tarea y tumente consciente está ocupada con otras cosas (es decir,relajándose), es cuando ocurre la verdadera inspiración.Mientras Arquímedes luchaba por resolver el complejoproblema del peso relativo de dos objetos, todavía no teníarespuesta, pero cuando decidió relajarse y darse un baño,su subconsciente fue estimulado por el agua caliente de labañera. Inmediatamente saltó de la bañera y gritó fuerte yvitoreó: "¡Lo encontré!" ¿Has encontrado la respuesta a tupregunta de Arquímedes? ¿Alguna vez le has dado a tumente la oportunidad de descansar?Interferir con los patrones de ritmo normales puedecausar muchos problemas. Si no le das a tu mente laoportunidad de descansar después del trabajo, tu cuerpopermanecerá en un estado de estimulación, lo que puedeprovocar que te pongas nervioso y desequilibrado.No tienes que esperar ser feliz para siempre, porque silo fueras, esa felicidad se volvería aburrida. Un propósitoimportante de un consejero matrimonial es ayudar a lasparejas a comprender que el amor entre dos personas nopuede estar exento de altibajos. Debes aprender acomprender las ondas y los ritmos de tu vida y expresar tuamor según el ritmo de la vida para poder vivir en armoníacon la naturaleza.
4. Interacción de mente y cuerpo.

Así como debes entender la naturaleza como un todo ymoverte con su ritmo, debes entender tu cuerpo y movertecon su ritmo. También debes comprender que tu cuerpo ytu mente también son un todo y se influyen mutuamente.Los humanos somos los únicos animales que puedenpensar, y este poder de pensar te permite cambiar tuentorno y aprender las leyes de la naturaleza, sólonecesitas pensar en la idea, creer en ella y realizarla.Esta es la historia de todos aquellos que han logradocambiar el rumbo de la civilización humana. Fueronl d ll d ñ l



necesarios miles de millones de años para que los sereshumanos evolucionaran hasta lo que son ahora, pero loshermanos Wright hicieron posible que los humanos volaranhacia el cielo en tan solo 20 años. Este es el poder de lasideas. . Este poder se nos revela a través de la experienciay se fortalece con las palabras de innumerables profetas deinfinita sabiduría. Jesús dijo una vez: “Incluso en el fin delmundo nada será imposible”.Los pensamientos tienen funciones de nivel más altoque el cuerpo y la mente. Su cuerpo es una máquinafuncional que transporta pensamientos y ejecutainstrucciones de pensamiento. Si desea tener un cuerposano, debe tener una mente que funcione bien.Algunas personas tienen funciones físicas limitadas: nopueden moverse, oír, hablar o ver, pero el poder de suspensamientos les permite vivir una vida creativa. HelenKeller es el mejor ejemplo, al igual que Beethoven y Edison,que eran casi completamente sordos. Aunque Rooseveltapenas podía valerse por sí solo, pudo alentar y liderar aEstados Unidos a través de las guerras y depresioneseconómicas más difíciles.La historia de la civilización enfatiza esos grandesespíritus que pueden crear logros personales porque tienenfunciones mentales sólidas a pesar de sus funciones físicaslimitadas. En alas de metas claras, confianza, entusiasmo yuna actitud positiva, continúan ascendiendo y ascendiendo,y finalmente pueden pasar de la desesperación por laslimitaciones físicas a altos niveles de excelencia. Esta es lainfluencia de las ideas.Hay muchos elementos en los principios del éxito, ytambién son elementos indispensables para cultivarfunciones mentales sanas. Tener metas claras y un planpara alcanzarlas evitará que titubees en el camino hacia eléxito. La imaginación es parte del plan. Estás satisfechocon la forma en que manejas las cosas y te sientes relajadoy cómodo. Debido a que el plan está completo, tuspensamientos siempre están llenos de armonía. Sólo losplanes imperfectos pueden causar ansiedad.Los dos factores negativos más destructivos para lamente son el miedo y la ansiedad. Matarán el entusiasmo,destruirán la confianza, cegarán la percepción,perjudicarán la creatividad y destruirán la armonía y lacalma del pensamiento, es decir, eliminarán todos losesfuerzos por cultivar una actitud positiva y Cualidadesnecesarias para una mente sana.d í



Si una persona concentra toda su energía en susdeberes y trabajo, rara vez descansa y se entretiene, raravez cambia el contenido y el entorno del trabajo y, a veces,nunca cambia en absoluto, entonces sus pensamientos amenudo no tendrán oportunidad de estar activos. Si unapersona es inflexible y tiene poco entretenimiento,fácilmente se aburrirá en su carrera. Por tanto, unapersona que está inmersa en el trabajo todo el día y tienemuy poco entretenimiento en su vida tenderá a envejecerprematuramente en su carrera. La falta de cambios yajustes en el trabajo y la vida es también la principal razóndel envejecimiento prematuro o incluso del deterioro de lostalentos.Aquellos que pasan sus días y años trabajando duro yno tienen tiempo para hablar, incluso si se encuentran conviejos amigos, muchas veces no son los que logran grandescosas.Conozco a un empresario de éxito que es directorgeneral de una gran empresa, pero sólo pasa dos o treshoras al día en la oficina. Viajó con frecuencia pararefrescar su mente. También entendió claramente que sólomanteniendo un cuerpo sano podrá utilizar la mayor fuerzapara afrontar el trabajo. Más tarde, el empresario logró unagran carrera. Cuando está en el trabajo, su eficiencialaboral es extremadamente alta debido a su gran energía yrara vez comete errores. La eficiencia de sus dos o treshoras de trabajo es en realidad mejor que las ocho o nuevehoras de trabajo de una persona promedio.Una persona que vive una vida cautelosa tiene una granenergía almacenada en su cuerpo y puede resistir lainvasión de diversas enfermedades. Pero si una persona haagotado toda su fuerza física y energía, cuando ocurra unasituación inesperada, no podrá resistir y tendrá querendirse."Todo trabajo y nada de juego hacen de Jack un niñoestúpido." Este es un lema popular estadounidense. Losjuegos y el entretenimiento son parte de la naturalezahumana, por lo que los juegos y el entretenimiento sonindispensables en la vida de las personas. Sin embargo, hoyen día muchos empresarios obligan a sus empleados asumergirse en el trabajo durante todo el día, sincomprender que los juegos y el entretenimiento adecuadospueden mejorar la salud de los empleados y, por tanto,mejorar su eficiencia y eficacia en el trabajo.h d l



Muchas personas parecen pensar que pueden salirsecon la suya frente a las reglas de la naturaleza. Por esorompen todas las reglas de la salud, como terminar dos otres días de trabajo en un día y comer en una sola comidatodos los alimentos que consumen en dos o tres días.Ingenuamente piensan que han violado las leyes de labiología y puede remediarse con métodos médicos. ¡Estetipo de pensamiento y enfoque es extremadamenteestúpido!También hay muchas personas que viven vidastotalmente opuestas, abusando de sus cuerpos y haciendoque los médicos les diagnostiquen y traten sus cuerpos.Como resultado, los problemas estomacales, el insomnio, lalocura, la neurastenia y otras enfermedades se volvieroninevitables.La suficiencia del poder cerebral de una personadepende enteramente de la fuerza de su cuerpo. Lostalentos y la eficacia de una persona sana son mayores quelos de 10 personas débiles, por lo que lo que necesitamoses un cuerpo y una mente sanos y una vida moderada.
5. Intenta aprender a relajarte

¿Qué factores psicológicos afectan a los trabajadoressedentarios y los fatigan? ¿Es felicidad? ¿Es satisfacción?¡No, ese no es el caso en absoluto! Pero el aburrimiento, elresentimiento, el sentimiento de no ser apreciado, elsentimiento de inutilidad, el apresuramiento, la ansiedad, lapreocupación: estos son los factores psicológicos queagotan a quienes se sientan en el trabajo y los hacenpropensos a sufrir un resfriado que reduciría surendimiento en el trabajo y enviarlo a casa con un dolor decabeza nervioso. Sí, nos sentimos cansados porquenuestras emociones tensan nuestro cuerpo.¿Por qué creamos estas tensiones innecesarias cuandopensamos? He Xilin dijo: "Descubrí que la razón principal...es que casi todo el mundo cree que cuanto más difícil es eltrabajo, más esfuerzo se necesita, de lo contrario losresultados no serán lo suficientemente buenos". Así quenos concentramos en ello. Él frunció el ceño. y levantó loshombros, pidiendo "fuerza" a todos sus músculos. Dehecho, esto no ayuda en absoluto a nuestro pensamiento.
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¿Qué debes hacer cuando te encuentras con este tipode fatiga mental? ¡Relájate, relájate, relájate! Aprenda atomarse a la ligera en el trabajo.¿Es fácil? No, probablemente tendrás que cambiar loshábitos que has estado haciendo toda tu vida. Pero vale lapena el esfuerzo, porque puede marcar una diferenciafundamental en tu vida. William James dijo en su artículo"Sobre la relajación de las emociones": "El nerviosismoexcesivo, la inquietud, la ansiedad y las expresionesnerviosas y dolorosas de los estadounidenses... son maloshábitos, absolutamente malos hábitos. "La tensión es unhábito y la relajación es un hábito. También es un hábito.Los malos hábitos deben eliminarse y desarrollarse buenoshábitos.¿Cómo puedes relajarte? ¿Deberías empezar con tuspensamientos o deberías empezar con tus nervios? No esninguna de las dos cosas. Primero debes relajar losmúsculos.Puede relajarse en cualquier momento y en cualquierlugar, pero no se esfuerce por relajarse usted mismo. Lallamada relajación significa eliminar toda tensión y fuerza ypensar sólo en el confort y la relajación. Al principio, pienseen cómo relajar los músculos de los ojos y los músculosfaciales, y siga diciendo: "Relájese... relájese... relájese yluego relájese". Para sentir su fuerza física, utilice losmúsculos faciales para, todos los camino al centro de tucuerpo. Ponte como un niño, completamente libre detensiones.El ex presidente estadounidense Bush es un experto enrelajarse.Es buen amigo de Arnold Schwarzenegger porque aambos les gusta el fitness y son "espíritus afines". Nooculta que el ejercicio es su "método para reducir elestrés".La afición por algo se cultiva principalmente desde lainfancia. A Bush le gustaba jugar fútbol cuando estaba enAnford High School y era primera base en el equipo debéisbol de la Universidad de Yale. Después de llegar aWashington y asumir la Casa Blanca, disfrutó haciendojogging a lo largo del río Potomac, vacacionando en CapeKey, Florida, y pescando macabí. También encontró tiempopara jugar golf, tenis, herraduras y nadar en la Casa Blancao en su casa en Kennebunkport. , juegue tenis de mesa ovoleibol de interior.h f d l d l l



Bush es tan aficionado al deporte que a veces incluso elpersonal que le acompaña en la Casa Blanca se sorprendepor su gran fuerza física. La casa de Bush enKennebunkport, que cubre 11 acres, fue comprada por suabuelo en 1903. En los últimos años, como suele ir devacaciones, se han añadido muchas instalacionesdeportivas.Cuando Bush iba de vacaciones a Kennebunkport, amenudo invitaba a personal importante de la Casa Blanca oa ciertos ministros principales a ir allí. Juega regularmenteen el Cape Adelund Golf Club, cerca de su casa. Suhándicap era 11 y su puntuación en 18 hoyos rondaba los90. La persona que juega con él más a menudo es elgolfista local Ruino, y a los dos les lleva aproximadamenteuna hora y 25 minutos jugar 18 hoyos cada vez.Después de jugar golf, Bush solía ir a pescar enKennebunkport en lancha rápida con su familia o invitados.De regreso a la casa, a veces una persona lanza herradurasmientras los niños miran. Bush es zurdo por naturaleza,pero juega tenis con la mano derecha.Muchas personas suelen quejarse de que estánocupadas en el trabajo y no tienen tiempo para hacerejercicio o mejorar su estado nervioso. De hecho, esto esprincipalmente un problema ideológico, o simplemente noeres apto para tu trabajo actual. Imagínense: ¿unpresidente que tiene mucho que manejar durante todo eldía tendría un trabajo más fácil que usted? La clave esrelajar la mente primero.
6. Deja que las preocupaciones se

vayan
Napoleón Hill dijo una vez: "Somos tontos si pagamosdemasiado por nuestras vidas preocupándonos".La preocupación o la ansiedad es una de lascondiciones psicológicas morbosas más comunes.Deberíamos aprender a utilizar "este es el fin" paraexpresar la impaciencia, el temperamento, el deseo, elarrepentimiento y todo estrés mental y emocional. ¿Por quéno se nos ocurre aprovechar todas las situaciones quepuedan destruir la tranquilidad del espíritu? ¿Por qué no tedices a ti mismo: "Solo vale la pena preocuparse hastad



cierto punto por este asunto; ya no puedes preocupartemás por él"?Una noche, hace 100 años, mientras un pájaro cantabaen el bosque junto al lago Walden, Thoreau mojó su plumaen su propia tinta y escribió en su diario: "El precio de unacosa, eso es lo que yo llamo el valor total de la vida, quedebe canjearse en el ámbito del derecho o pagarse al final”.Para decirlo de otra manera: somos tontos si pagamosdemasiado por una parte de nuestras vidas. Esta estambién la tragedia de Gilbert y Sullivan: saben cómo crearletras y partituras felices, pero no tienen idea de cómoencontrar la felicidad en la vida. Escribieron muchasoperetas que deleitaron al mundo, pero no pudieroncontrolar su temperamento. Llevaban años discutiendo porel precio de una alfombra.Uno de los mayores secretos para lograr la paz mentales tener los valores correctos. Deberíamos creer que el50% de nuestras preocupaciones pueden eliminarseinmediatamente, siempre y cuando podamos establecer unestándar personal: un estándar de qué tipo de cosas valenla pena en comparación con nuestras vidas.Así que abandona el hábito de preocuparte antes deque te destruya. Por ejemplo, en cualquier momento, si loque queremos gastar dinero en comprar no es buenocomparado con la vida, detengámonos primero yhagámonos las siguientes tres preguntas:(1) ¿Cómo tiene que ver conmigo mismo el problemaque me preocupa ahora?(2) ¿Dónde debería dejar lo mínimo de "este es el fin"del asunto que me preocupa y luego olvidarlo porcompleto?(3) ¿Cuánto debo pagar por este "silbato"? ¿He pagadomás de lo que vale?De esta manera, podemos superar la anormalidadpsicológica de la preocupación (ansiedad), crear con calmay tranquilidad cosas mucho mayores que errores con unaactitud optimista y tranquila, y vivir felices.
7. Usa la calma para apagar el

fuego de la ira.

l



Si siempre nos ponemos nerviosos por las cosaspequeñas y dejamos que pasen sin control, esto seprolongará durante días y semanas. De esta forma, esdifícil eliminar la impaciencia. Es inevitable que no puedascontrolar tus emociones y te enfades sin motivo alguno.Bowman, el fallecido director general de Bowman-Piltimoa Hotels and Resorts en Nueva York, dijo que uno desus empleados se metió en problemas porque no entendíaeste principio.Un día, Boman estaba en casa y escuchó a un empleadode su empresa quejarse de su trabajo, diciendo que laoficina central lo obligaba a trabajar demasiado y que laspersonas que estaban por encima de él no lo apreciaban.Bowman quiso avanzar inmediatamente y despedirlo. Peroesperó un momento... cuando su propia ira se hubocalmado un poco. Luego avanzó y le dijo al empleado:"George, ¿te has sentido agraviado recientemente?"."¡Ah! No", respondió, "creo que está bien"."Acabo de escucharte decir que tienes exceso detrabajo y que estás un poco insatisfecho con tu trabajo",continuó Boman en un tono agradable.Entonces el hombre pareció avergonzado y admitió quela razón por la que se sentía agraviado era porque se habíacaído en un campo fangoso la noche anterior.Si las cosas triviales de tu vida te ponen irritable einquieto, será mejor que te tomes un descanso. Quizásviajar, o dar un paseo por el campo, o al menos hay quedescubrir qué es lo que te irrita y luego intentar aliviarlo.El gran banquero Stillman regañó brutalmente una veza un alto empleado del banco. Cuando el pobre empleadose paró frente a él, estaba sentado detrás del escritorio,con un rostro tan frío como el hierro, y un bolígrafo entresus dedos, golpeando el escritorio de arriba a abajo. Sequedó así, sin moverse ni cambiar de tono, y regañóseveramente al empleado en tono sarcástico. Las últimaspalabras fueron tan crueles que el desafortunado empleadosólo pudo estremecerse, con grandes gotas de sudorcubriendo su frente.Esta vez la reprimenda fue frente a un invitado. Elcliente se sintió tan mal que no pudo evitar decir: "Stillman,nunca en mi vida he visto a un hombre tan rudo como tú.Este hombre ocupa un puesto importante en tu banco yestás frente a un insulto". ¡Frente a los invitados! Si loprovocas para que te apuñale hasta la muerteinmediatamente con un cuchillo, ¡no me sorprenderá! Unad h l l d á



persona no puede hacerle esto a los demás, o permitirseser tan indulgente. Creo que tus nervios están Casi roto, nopuedes ¡No te quedes más en la oficina!Stillman permaneció en silencio después de escucharesta reprimenda, su rostro reflejaba ira y siguió golpeandola mesa con su bolígrafo. Finalmente dijo: "¡Fuera!" Elresultado, por supuesto, fue evidente: el competenteasistente de Stillman dimitió y su invitado nunca volvió allamar a su puerta. Por supuesto, el proyecto decooperación planeado fracasó.Para alguien como Stillman, no nos sorprendería que suempresa fracasara porque quemó su trabajo hasta dejarloirreconocible con rabia. Y si Boman se ocupa de esteasunto, el resultado definitivamente será diferente.
8. Tratamiento activo de los

trastornos de la personalidad
Cualquiera que responda positivamente a todos loseventos que sean beneficiosos para la salud mental es unapersona mentalmente sana. Y hay algunas personas que nopueden adaptarse al entorno social. Su forma de tratar conlos demás, sus reacciones emocionales y sucomportamiento volitivo son incompatibles o inconsistentescon la gente común, lo que les da a las personas unasensación de "mal genio". A este tipo de personas se lellama trastorno psicótico. Tienen un trastorno depersonalidad.El trastorno de personalidad, también conocido como"personalidad psicopática", se refiere a defectos deadaptación de la personalidad con síntomas mentales. Elpaciente responde a los estímulos ambientales de unamanera fija, lo que resulta en déficits en las funcionesadaptativas en la percepción y el pensamiento, o unaumento del dolor consciente, y como Como tendencia,forman patrones de comportamiento que son injustos paraellos mismos y para la sociedad.Los llamados déficits adaptativos sin síntomaspsiquiátricos se refieren a anomalías en las reaccionesemocionales, la motivación y las actividades conductualesque se producen en ausencia de trastornos de los procesoscognitivos o discapacidades intelectuales.l l b d



Por ejemplo, si el pensamiento abstracto de unapersona se desarrolla de manera excesiva o anormal, sevolverá demasiado racional, impersonal y parecerá rígida yrígida. Por lo tanto, a los pacientes con trastornos de lapersonalidad a menudo les resulta difícil evaluarcorrectamente las exigencias de la sociedad para ellosmismos y la forma en que deben comportarse; les resultadifícil responder adecuadamente al entorno que les rodea;les resulta difícil manejar correctamente relacionesinterpersonales complejas y, a menudo, tienen conflictoscon las personas que lo rodean, e incluso con sus familiaresConflicto: falta de sentido de responsabilidad en el trabajo,a menudo descuidando sus deberes e incluso excediendo laética social y los estándares morales, cometiendo actos queviolan la ley o perturban a otros y ponen en peligro a lasociedad.Algunas personas consideran los trastornos de lapersonalidad como una enfermedad mental, lo cual estámal. El trastorno de la personalidad en sentido estricto esuna característica de comportamiento entre la enfermedadmental y la gente normal en el ámbito de la psicologíaanormal, por lo que el paciente no es ni una "enfermedadmental" ni una "persona normal".Las manifestaciones de los trastornos de lapersonalidad son muy complejas y se pueden dividir en trescategorías principales según sus manifestaciones. Elprimer grupo se caracteriza por comportamientosexcéntricos y extraños, incluidos trastornos depersonalidad paranoicos y esquizotípicos. El segundo grupose caracteriza por emociones fuertes e inestabilidad,incluidos trastornos de personalidad dramáticos,narcisistas, antisociales y agresivos. El tercer grupo secaracteriza por nerviosismo y retraimiento, incluidostrastornos de personalidad por evitación y dependencia.Existen muchos tipos de trastornos de la personalidadcon diferentes manifestaciones, pero cada tipo tienealgunas características comunes:(1) Generalmente comienza en la adolescencia. Lapersonalidad se va formando progresivamente desde lainfancia, al igual que los trastornos de la personalidad. Lascaracterísticas de los trastornos de la personalidad suelenaparecer en la infancia y se vuelven más pronunciadas enla adolescencia. Porque cuanto más joven es la edad, mayores la plasticidad de la personalidad, por lo que losd l l d d d d



trastornos de la personalidad no pueden diagnosticarsefácilmente antes de la adolescencia.(2) Todos tienen características psicológicasdesordenadas e inestables y relaciones interpersonalesdifíciles. Ésta es la característica conductual másimportante de varios tipos de trastornos de la personalidad.Las variaciones de comportamiento, ya sean pasivas oactivas, como la paranoia, el narcisismo, la agresiónantisocial, etc., pueden causar dificultades a los demás eincluso provocar desastres.(3) A menudo culpan al destino o a los errores de otraspersonas por las dificultades que encuentran. Por lo tanto,no sentirán que tienen defectos que deban corregirse, sinoque a menudo considerarán absurdo todo lo que ocurre enla sociedad o en el mundo exterior.(4) Cree que no tienes responsabilidad por los demás.Por ejemplo, no hay sentimiento de culpa por elcomportamiento inmoral, no hay arrepentimiento por haberlastimado a otros y la capacidad de defender consuperioridad lo que uno ha hecho. Siempre anteponen suspropias ideas, independientemente del estado de ánimo y elestatus de los demás.(5) Siempre traes tus sospechas, odio y opinionesinherentes dondequiera que vayas, y la atmósfera decualquier entorno nuevo se verá afectada por suscaracterísticas.(6) Las consecuencias de su comportamiento a menudoduelen y lastiman a otros, inquietando a los vecinos, pero élmismo mantiene la calma.(7) Infórmese siempre de las peculiaridades o maloscomportamientos de otras personas a través de informes oquejas, en lugar de pedir ayuda a los demás cuando sesienta incómodo o confundido acerca de algo.El grado de los problemas de comportamiento de lostrastornos de la personalidad varía. En los casos leves, unapersona lleva una vida completamente normal. Sóloaquellos que están cerca de él (familiares o colegas)entenderán sus peculiaridades y lo encontrarán causandoproblemas por nada y siendo difícil de conseguir. además,en casos severos, lo desafía todo. Las costumbres sociales yla expresión activa en el exterior le dificultan adaptarse a lavida social normal.Hay muchas razones para la formación de trastornos dela personalidad: en conjunto, es decir, el estrés, el estrésforma trastornos de la personalidad. Una vez que se formad l l d d l d d



un trastorno de la personalidad, suele tener cierto grado deestabilidad y no es fácil cambiarlo. Por tanto, los trastornosde la personalidad se pueden corregir siempre y cuandorefuercemos la autorregulación y realicemos diversostratamientos para aliviar el estrés.Debido a que los trastornos de la personalidad sonprincipalmente trastornos de la autoevaluación, laselecciones de comportamiento y el control emocional, seconcentran en la mala adaptación al entorno social, esdecir, la incapacidad de ajustar el comportamiento de unode manera oportuna basándose en la información deretroalimentación del entorno externo.Por tanto, el tratamiento de los trastornos de lapersonalidad debe basarse en la psicoterapia, incluyendoentrenamiento sobre la capacidad de adaptación alentorno, asesoramiento para la elección de una carreraadecuada y orientación para la mejora del comportamiento,el ajuste de las relaciones interpersonales, el desarrollo defortalezas y especialidades, etc. .



Eleven  
Happy Life: Deja que la

felicidad venza a las
preocupaciones



 
1. Sólo por hoy, aprende a hacerte

feliz.
Hagamos un plan constructivo para nuestra felicidad yluchemos por nuestra felicidad. Se llama "Sólo por hoy".Este plan es tan eficaz que se pueden hacer miles de copiasy regalarlas a otras personas. Esto fue escrito por lafallecida Sybel Partridge. Si hacemos esto, podemoseliminar la mayoría de nuestras preocupaciones y aumentaren gran medida nuestra "alegría de vivir".¡Sólo por hoy!(1) Sólo por hoy quiero ser feliz. Si Lincoln tiene razóncuando dice: "La mayoría de las personas pueden serfelices si se lo proponen", entonces la felicidad viene dedentro, no de fuera.(2) Sólo por hoy me adaptaré a todo y trataré deajustarlo todo a mis deseos. Quiero aceptar a mi familia, micarrera y mi suerte con esta actitud.(3) Sólo por hoy quiero cuidar mi cuerpo. Quieroparticipar en más deportes, cuidarme bien y valorarme, nodañarlo ni ignorarlo, para que pueda convertirse en unabuena base para mi éxito.(4) Sólo por hoy fortaleceré mis pensamientos. Quieroaprender algo útil, no quiero ser una persona cualquiera.Quiero leer algunos libros que requieran pensamiento yconcentración.(5) Sólo por hoy haré tres cosas para entrenar mi alma:Hacer una buena acción por otra persona, pero que nadielo sepa. También voy a hacer dos cosas que realmente noquiero hacer, sólo para hacer ejercicio, como sugirióWilliam James.(6) Sólo por hoy quiero ser una persona adorable,quiero mejorar mi apariencia tanto como sea posible,vestirme lo más decentemente posible, hablar en voz baja,moverme con gracia y no preocuparme en absoluto por lareputación de otras personas. No encuentres fallas ennada, no interfieras ni sermonees a los demás.(7) Sólo por hoy, intentaré pensar en cómo pasar el díade hoy sin resolver todos los problemas de mi vida a la vez.d h d h d



Puedo hacer una cosa durante 102 horas seguidas, pero silo hago por el resto de mi vida, me asustaría.(8) Sólo por hoy, haré un plan. Voy a anotar lo quetengo que hacer en cada hora. Tal vez no lo sigaexactamente, pero aun así haré este plan, que evitará almenos dos deficiencias: prisa excesiva e indecisión.(9) Sólo por hoy, tómate media hora tranquila pararelajarte. Durante esta media hora quiero pensar en Dios yhacer mi vida más esperanzadora.(10) Sólo por hoy, no quiero tener miedo en mi corazón.En particular, no quiero tener miedo de la felicidad, quieroapreciar todo lo bello, amar y creer que quienes amo meamarán.Si queremos cultivar un estado mental pacífico y feliz,aquí está la regla número uno:"Con pensamientos y acciones felices, puedes sentirtefeliz".En la felicidad, disfrutar del éxito es lo más feliz.
2. Dar por el placer de dar

Dar favores sin esperar nada a cambio es una excelentemanera de hacerte feliz. Dale Carnegie tuvo estaexperiencia. Sus padres estaban muy felices de ayudar alos demás, pero su familia era muy pobre y siempre estabaendeudada. Aunque eran pobres, sus padres hicieron todolo posible para enviar algo de dinero al orfanato cada año.Era un orfanato cristiano en Iowa. Su padre y su madrenunca esperaron recibir nada a cambio, y tal vez nadie lesagradeció el dinero que donaron - excepto para escribircartas - pero las recompensas que recibieron fueron muyricas, porque tuvieron el placer de ayudar a los huérfanos,y no esperaban nada a cambio. o esperando la gratitud delos demás.Después de que Carnegie se fue de casa, siempreenviaba un cheque a sus padres cada Navidad para quepudieran comprar algo más lujoso. Pero rara vez hacenesto. Cuando regresaba a casa unos días antes de Navidad,su padre le decía que comprara más carbón y víveres paradárselos a algunas "mujeres pobres" de la ciudad, aquellasque tenían muchos hijos pero no tenían dinero paracomprar comida y leña. . También sienten mucha alegría al
d l l l í d d d



dar estos regalos: la alegría de dar sin esperar nada acambio.Carnegie creía que sus padres estaban calificados paraser las personas ideales de Aristóteles, es decir, laspersonas más dignas de felicidad. "El hombre ideal", dijoAristóteles, "se complace en hacer favores a los demás,pero se avergüenza cuando otros se los hacen. Porque seramable es ser superior a los demás, pero aceptar favoresde los demás es ser inferior a los demás". ".Carnegie dijo: Si queremos ser felices, no debemospensar en la gratitud o la ingratitud, sino sólo disfrutar delgozo de dar.La ingratitud es naturaleza humana, como la malahierba, pero la gratitud es como una rosa, que hay quefertilizar, regar, nutrir y proteger.Para evitar la tristeza y la preocupación que provocaque los demás sean desagradecidos, recuerda estas trescosas:(1) No te sientas infeliz porque los demás seaningratos. Piensa en ello como algo natural. Recordemos:Jesucristo curó a 10 leprosos en un día, y sólo una personale dio las gracias. ¿Por qué esperamos que se nosagradezca más que a Jesucristo?(2) Recordemos que la única manera de encontrar lafelicidad es dar sin esperar recompensa y dar sólo por darfelicidad.(3) Recordemos que la gratitud es resultado de la"educación". Y la ingratitud es la naturaleza humana.Estás feliz por tu entrega sincera sin esperar nada acambio. De esta manera serás más feliz.
3． La importancia del agua y la

fruta para la salud
El 80% del cuerpo humano está compuesto de agua,entonces ¿cuáles crees que son los alimentos con muchaagua? Debes asegurarte de que el 70% de tus alimentossean ricos en agua, es decir, comer más frutas, verduras yjugos frescos.Algunas personas recomiendan beber de 8 a 12 vasosde agua al día para "satisfacer las necesidades del cuerpo".Esta es simplemente una charla sobre un sueño. Sabemosl d l d



que la mayor parte del agua no es tan pura y puedecontener cloro, flúor y otras impurezas nocivas. Si bienbeber agua destilada es una buena idea, no importa quéagua bebas, no limpiará tu cuerpo. La cantidad de agua quebebes debe estar determinada por la cantidad de agua quetu cuerpo necesita.No esperes inundar tu cuerpo con agua para purificartu carne, pero come más alimentos ricos en agua. Hay trestipos de alimentos ricos en agua: frutas, verduras y sopas.Estos le proporcionarán grandes cantidades de agua ysustancias purificadoras del cuerpo que mantienen la vida.Si las personas comen alimentos con bajo contenido deagua durante mucho tiempo, causarán daño al cuerpo. Undoctor en medicina dijo: "Cuando el suministro de agua alcuerpo humano es muy escaso, la concentración en sangreaumentará y los productos de desecho producidos porvarios sistemas y tejidos celulares del cuerpo no se puedendescargar por completo. Por lo tanto, el cuerpo seráafectado por sus propios productos de desecho. Peligroso.La razón principal es la falta de agua en el cuerpohumano."La comida debe ayudar al proceso de purificación delcuerpo y no debe sobrecargarlo innecesariamente. Laacumulación de productos de desecho en el cuerpo puedecontribuir al desarrollo de enfermedades. Una forma demantener la sangre y el cuerpo libres de desechos ysustancias nocivas en el cuerpo es limitar la ingesta dealimentos que son perjudiciales para los órganos. Otraforma es proporcionarle a su cuerpo suficiente agua paraayudarlo a purificar los productos de desecho del cuerpo.¿Qué proporción de su comida tiene un alto contenidode agua? Haga una lista de lo que comió la semana pasaday vea qué proporción de la comida tenía un alto contenidode agua. ¿Será el 70%? ¿O el 50%? 25%? 15%? En la clasede investigación de John, cuando John planteó estapregunta, a menudo descubrió que en la comida de lamayoría de las personas, los alimentos con alto contenidode agua solo representan del 15 al 20%. Esta proporción esciertamente inferior a la media humana. Esta proporción essimplemente suicida. Si no lo cree, busque estadísticassobre cáncer y enfermedades cardíacas, y observe losdiversos alimentos que la Academia Nacional de Cienciasrecomienda evitar y su contenido de agua disponible.Si observas la naturaleza, encontrarás que los animalesmás grandes y poderosos son los herbívoros, como losl l l f l d ll ól



gorilas, los elefantes, los rinocerontes, etc. Todos ellos sólocomen alimentos con un alto contenido de agua. Losherbívoros viven más que los carnívoros. Entonces, ¿cómose puede garantizar que el 70% de los alimentos seanalimentos con alto contenido de agua? En realidad es muysencillo, sólo asegúrate de incluir verduras en cada comidaa partir de ahora.La fruta es el alimento ideal para garantizar la saludhumana, es el más fácil de digerir y puede maximizar losbeneficios para el organismo. La fruta contiene muchafructosa, que se convierte fácilmente en glucosa, que elcerebro necesita para sobrevivir. Además, entre el 90 y el95% de las frutas son agua, por lo que no sólo puedenaportar nutrientes al organismo, sino también purificarlo.El único problema de comer fruta es que la mayoría dela gente no sabe cómo comerla de forma que se aprovecheeficazmente su valor nutricional. La fruta se debe comer enayunas, ¿por qué? Porque las frutas no se digierenprincipalmente en el estómago, sino en el intestinodelgado. La fruta pasa directamente del estómago a losintestinos en cuestión de minutos, donde libera azúcar. Sinembargo, si hay carne, patatas u otros alimentos en elestómago, la fruta permanecerá en el estómago y empezaráa fermentar. ¿Alguna vez has tenido la experiencia decomer algo de fruta como postre después de una grancomida? Pero encuentro que estás eructando toda la nochey emitiendo algunos olores desagradables, la razón es quecomes frutas de manera inadecuada. La fruta debeconsumirse en ayunas.Lo mejor es comer fruta fresca o beber zumo de frutafresca. No beba jugos de frutas enlatados porque, en lamayoría de los casos, se calientan y acidifican durante elprocesamiento. El jugo se digiere rápidamente en elestómago y puedes comer otras cosas 15 minutos despuésde beberlo.No hace mucho, en una clase de estudios de salud, Johnhabló con un corredor de maratón. Por naturaleza no creíaen nada, pero accedió a añadir algo de fruta a su dieta.¿Cuál fue el resultado? Su tiempo en el maratón mejoró en9,5 minutos y su tiempo de recuperación física se redujo ala mitad. Se clasificó para el maratón de Boston porprimera vez en su vida.Una cosa más que debes recordar: ¿Qué debesdesayunar todos los días? ¿Crees que es una buena ideacomer mucha comida temprano en la mañana, poniendo ad b é d d l dí



tu sistema digestivo bajo estrés durante todo el día? Porsupuesto que no.Debes comer cosas que sean fáciles de digerir, quecontengan fructosa esencial y que te ayuden a depurar tuorganismo. Al despertar, para que el día sea cómodo yagradable, lo mejor es comer sólo un poco de fruta o beberun poco de zumo, y lo mejor es no comer nada más antes delas 12 del mediodía. Cuanto más tiempo dejes que la frutapermanezca en tu cuerpo, mayores serán las posibilidadesde que tu cuerpo se limpie. Si abandonas tu hábitomatutino de tomar una taza de café o comer algo más,sentirás una energía recién descubierta y una energíaincreíble. Puedes probarlo durante 10 días.
4. Una vida saludable requiere

una combinación nutricional
científica

Muchos científicos estudian combinaciones dealimentos. ¿Sabes quién fue el primer científico que estudióexhaustivamente las combinaciones de alimentos? Se tratadel famoso Dr. Ivan Pavlov, mundialmente famoso por suinnovadora investigación sobre los reflejos condicionados.Algunas personas consideran que la combinación dealimentos es un misterio, pero en realidad es muy simple,es decir: algunos alimentos no se pueden comer junto conotros, diferentes tipos de alimentos requieren diferentestipos de jugos digestivos y no todos los jugos digestivospueden coexistir.Por ejemplo: ¿Alguna vez habéis comido carne ypatatas juntas? ¿Qué pasaría si se comieran juntos queso ypan, leche y cereales, pescado y arroz? ¿Qué pensarías si tedijera que estas combinaciones de alimentos son muydañinas para tu sistema interno y agotan tu energía?Podrías decir: Esto es posible. ¿Pero qué está pasando?Permítame explicarle por qué estas combinaciones dealimentos son dañinas y decirle cómo recuperar la energíaque puede estar agotando en este momento. Diferentesalimentos son digeridos por jugos digestivos de diferentespropiedades. Los alimentos ricos en almidón (arroz, pan,patatas, etc.) requieren jugos digestivos alcalinos, queinicialmente se forman en la boca mediante la enzimal l l l lá



amilasa salival. Los alimentos proteicos (carne, lácteos,frutos secos, etc.) requieren jugos digestivos ácidos.Hay un principio en química: dos líquidos opuestos(ácido y alcalino) no pueden funcionar al mismo tiempo. Sicomes alimentos con proteínas y alimentos con almidónjuntos, la digestión se verá afectada o incluso inhibida porcompleto. Los alimentos no digeridos se convierten en uncaldo de cultivo para las bacterias, que puedendescomponerse, crecer y desarrollar trastornos digestivos.Las combinaciones de alimentos incompatibles agotantu energía, y cualquier cosa que agote tu energía es unafuente potencial de enfermedad, ya que produce un excesode ácido que espesa la sangre y ralentiza su flujo. ¿Qué tanbeneficiosa es esta dieta para la salud del cuerpo, para lasangre y para una condición fisiológica saludable? ¿Sabescuál es el medicamento más vendido en Estados Unidos?Solía ser un sedante, ahora es un medicamento para elestómago. Quizás podamos encontrar una forma másinteligente de comer, que es de lo que se tratan lascombinaciones de alimentos.De hecho, existe un método muy sencillo, que consisteen comer solo un alimento condensado en una comida. Lacomida condensada se refiere a alimentos que no contienenmucha agua, por ejemplo, la cecina es un alimentocondensado y la sandía es un alimento con alto contenidode agua. Algunas personas se muestran reacias a limitar laingesta de alimentos condensados, pero al menos usteddebería hacerlo. Asegúrese de no comer alimentos conproteínas y alimentos con almidón al mismo tiempo, y nocoma patatas y carne juntas. Si sientes que no puedes vivirsin uno de estos dos, come uno en el almuerzo y el otro enla cena. No es difícil hacer esto. ¿No? Puedes ir al mejorrestaurante del mundo y decir: "Comeré un bistec sinpatatas fritas y una ensalada y unas verduras hervidas".Esa combinación está bien porque es una combinación deproteínas y alimentos ricos en agua. También puedes pedirpatatas fritas sin bistec, una ensalada grande y verdurashervidas. ¿Sentirías hambre si comieras una comida comoesta? Por supuesto que no. Déjame contarte un secreto: ¡elrey del automóvil Ford es el gran promotor de este métodode combinación de alimentos! Ford no solo practicó estemétodo de alimentación él mismo, sino que también exigióque todos los estudiantes de WAYSIDEINN IndustrialCollege, fundado en 1928, siguieran este método dealimentación, y exigió que todos sus subordinadosfí l



estuvieran física y mentalmente sanos para comenzar unnegocio juntos.¿Duermes seis, siete o incluso ocho horas y todavía tesientes cansado cuando te despiertas? ¿Sabes por qué? Esporque mientras duermes, tu cuerpo todavía estádigiriendo la combinación incorrecta de alimentos que se lehan puesto en el estómago. Para la mayoría de laspersonas, digerir los alimentos consume más energía quecualquier otra actividad. Cuando combinacionesincorrectas de alimentos ingresan al sistema digestivo, senecesitarán de 8 a 12 horas, o incluso más de 14 horas,para digerir los alimentos. Cuando la combinación dealimentos es correcta, el sistema digestivo puede funcionarbien y de manera eficiente. Por lo general, solo toma de 3 a4 horas digerir dichos alimentos, por lo que el proceso dedigestión no consumirá demasiada energía.Estos son los hábitos alimentarios a los que debesprestar especial atención:Beber menos. El alcohol puede aumentar el riesgo decáncer de hígado, cáncer oral y cáncer de garganta. Elalcohol también puede inducir presión arterial alta, lo quelleva a enfermedades cardíacas o infarto de miocardio.No fumes. Fumar reduce la esperanza de vida en unamedia de 10 años. Hasta el 90% de las personas padecencáncer de pulmón y bronquitis debido al tabaquismo, y el20% de los fumadores padecen insuficiencia cardíaca.Cualquiera que deje de fumar antes de los 50 añosrecuperará su salud.Controla la grasa. La ingesta de grasas no debeexceder el 30% de la energía diaria, pero no debe serinferior al 15%. Los factores de riesgo para la composiciónde grasas son la obesidad, las enfermedades cardíacas y elcolesterol alto. La dosis diaria correcta es una cucharaditade aceite de canola o de oliva.Muchas frutas y verduras. Las vitaminas A, C y Edesempeñan un papel en el mantenimiento de una buenasalud. Consuma al menos 400 gramos de frutas y verdurastodos los días.Coma pescado con frecuencia. Comer pescado puedeprolongar tu vida. El pescado tiene menos grasa. Perocontiene aceites importantes que tu cuerpo necesita.Comer más pescado puede mejorar el sistemainmunológico de una persona y reducir la mortalidadtemprana.l dó d l d b h d l



Almidón pesado. Los almidones (carbohidratos) loprotegen de los gérmenes y previenen enfermedadescardíacas y cáncer. El pan y el arroz deben estar en tudieta.Alto contenido de fibra. Los alimentos con fibra sonbuenos para la salud. Los alimentos ricos en fibra son unafuente importante de vitaminas y minerales.Come menos sal. Comer 10 veces más sal de la que tucuerpo necesita cada día te pone en riesgo de sufrirhipertensión arterial y enfermedades cardíacas.Consuma más calcio. La deficiencia de calcio puedeprovocar fracturas en la vejez. El pescado, las almendras,las verduras y los productos lácteos (leche desnatada)contienen calcio.Menos café. Existe un vínculo directo entre el café y lasenfermedades cardíacas. Beber 6 tazas de café al díatriplica el riesgo de morir por insuficiencia cardíaca.Come menos azúcar. El azúcar no sólo destruye losdientes sino que también aumenta el riesgo de obesidad,diabetes y presión arterial alta.
5. Controlar tu alimentación

significa alargar tu vida
Si quieres estar sano, come sólo el siete por ciento deltotal. te gusta comer? Me gusta comer. ¿Quieres comermás en tu vida? El método es: comer sólo un poco. Hacerlole ayudará a vivir más tiempo, lo que le permitirá comermás.Las investigaciones médicas han demostrado una y otravez que la forma más segura de prolongar la vida de unanimal es reducir la cantidad de alimento que ingiere. ElDr. Cliff McKay realizó un famoso estudio en la Universidadde Cornell donde realizó un experimento con ratones en elque redujo su ingesta de alimentos a la mitad y duplicó suesperanza de vida. Más interesante fue el estudio realizadopor el Dr. Edward Din Marzano en Texas, que dividió a losratones en tres grupos: a los del primer grupo se les diotoda la comida que querían, mientras que a los del segundogrupo sólo se les alimentó con comida. Consumieron el 60%de la comida; el tercer grupo fue igual que el primero,excepto que la proteína se redujo a la mitad. ¿Cuál fue ell d é d dí ól l d l



resultado? Después de 180 días, sólo el 13% de los ratonesdel primer grupo estaban vivos, el 97% de los ratones delsegundo grupo estaban vivos y sólo la mitad de los ratonesdel tercer grupo estaban vivos.Estos estudios muestran que controlar la ingesta dealimentos puede retrasar el deterioro de las funcionesfisiológicas, incluido el deterioro normal de la funcióninmune. Por tanto, come menos y vive más. Si quierescomer mucha comida, eso no es imposible, pero debescomer alimentos que contengan agua, para que puedasmantenerte activo y saludable.
6. Consejos sencillos para

mantenerse saludable
(1) Método de respiración correcto
Inhale la energía y exhale el estrés, haciendo que suspulmones funcionen mejor para usted.Durante los últimos 30 años, el experto en respiraciónKnowles, como se le suele llamar, ha enseñado a 100.000personas cómo utilizar sus pulmones correctamente.Enseñó principalmente por correspondencia. Además,también tiene un consultorio donde recibe algunos casosdifíciles y proporciona diagramas para controlar larespiración.Knowles era un hombre de aspecto majestuoso, fuertecomo el acero. Parece 20 años más joven que su edad real(siglo 3/4). Señaló que había respirado 700 millones deveces en su vida, pero sólo los últimos 400 millones seutilizaron correctamente. Explicó que la mayoría denosotros realizamos entre 14 y 18 respiracionessuperficiales por minuto, pero ahora él sólo realiza cuatrorespiraciones profundas por minuto. Si seguimos susconsejos, sólo necesitaremos respirar 8 veces por minutoen un periodo de tiempo relativamente corto."Abre la boca y exhala todo el aire que puedas", dice."El aire que queda en los pulmones está lleno de gasessucios y estancados. Estos gases ocupan el espacio en elcerebro y actúan como una distracción. Los pulmonespueden contener 6 litros de aire, pero una persona quetrabaja en un escritorio La persona promedio inhala sólod l d l f



"aproximadamente 1 litro de aire a la vez. Esto significaque 5/6 de su capacidad pulmonar no se utiliza".Knowles enumeró los beneficios de utilizar nuestrospulmones correctamente: nos sentiremos mejor, tendremosmás energía, nos sentiremos menos cansados, dormiremosmejor, nos despertaremos más rápido y, una vez quedesarrollemos buenos hábitos respiratorios, podremosfumar menos o no fumar nada.Todos los ejercicios de Knowles comienzan con esto:observe qué tan cerca pueden juntarse los omóplatos, noqué tan alto puede levantar el pecho. En términosgenerales, el peso de nuestros pulmones ejerce demasiadapresión sobre el diafragma y, por tanto, impide su subida ybajada rítmica. Cuando los omóplatos se juntan,inmediatamente expanden el pecho.Knowles enfatiza que exhalar no solo elimina lasimpurezas acumuladas en los pulmones, sino que tambiénfacilita en gran medida el flujo fluido de la respiración. Unode sus ejercicios requiere que las personas cuenten hasta 4cuando inhalan y 12 cuando exhalan, y luego aumentangradualmente hasta que pueden contar hasta 7 cuandoinhalan y 21 cuando exhalan. Cada serie de ejercicios deberepetirse 3 veces.Los atletas saben que durante el ejercicio extenuante,habrá una respiración seguida de una respiración normal,lo que también se conoce como relajación después delextremo. En realidad, esto es solo una transición de larespiración superficial a la respiración profunda. Elpropósito de la respiración profunda y rítmica es hacer queesta energía esté fácilmente disponible.Knowles descubrió que en sus alumnos, las mejoras enla ventilación pulmonar reducían los síntomas de labronquitis. "Sé que mis estudiantes, entre ellos más de unadocena de médicos, reconocen su notable eficacia: muchospacientes regresan a sus vidas normales", dijo sobre lospacientes con enfisema. El Dr. Albert Haas del CentroMédico de la Universidad de Nueva York informó que másde 2/3 de un grupo de pacientes con enfisema gravementeincapacitados que trató volvieron a la vida normal y losejercicios respiratorios se han convertido para él en unmétodo auxiliar importante para tratar esta enfermedad.Knowles señaló que las personas pueden aprovechar almáximo el oxígeno del aire si dominan las técnicas derespiración, lo que se ha vuelto particularmente importanteen la actualidad. Dijo: "Tendemos a cuidar más la máquinal d ó l



que a nosotros mismos. En el caso de nuestros automóviles,la gente no puede tolerar líneas de gasolina bloqueadas,carburadores imperfectos y otros problemas que causan unmal rendimiento del motor. Sin embargo, estamos en pazcon los pobres. funciones corporales causadas por unsuministro insuficiente de oxígeno. Un suministro adecuadode oxígeno es crucial para la salud y el buen estado denuestros miles de millones de células. A través de métodosde respiración correctos, podemos estar más sanos y viviruna vida mejor. "
(2) Cambia tus hábitos “Tipo A”
¿Estás dispuesto a correr por la vida con uncomportamiento Tipo A?¿Cómo podemos completar esta transiciónextremadamente difícil del Tipo A al Tipo B? Los siguientesconsejos deberían ser útiles.Primero, haga una estimación de usted mismo: calculesus objetivos de vida, considere lo que es realmenteimportante para usted y sus seres queridos, determinecómo organizar su tiempo y concéntrese en el valor de suexistencia en lugar de centrarse en el valor que tiene.No mida su vida por la cantidad: la cantidad de clientesque tiene, la cantidad de comités en los que participa, lacantidad de logros que ha logrado. Piensa más en lacalidad. Deshazte de tu sentido de obligación de hacercosas mundanas y descubrirás que te mejoras máshaciendo algunas cosas verdaderamente satisfactorias quehaciendo muchas cosas menos productivas.En segundo lugar, no intentes ser un superhombre:este es el tipo de persona que, a pesar de tener una carreramuy estresante, insiste en mantener el control de todo en lafamilia, agasajar a los invitados, participar en eventossociales y criar hijos perfectos. . Hacerlo sólo dañará susalud, su matrimonio y sus hijos. Olvídate de la perfección.En casa y en el trabajo, decide qué debes hacer tú mismo ydelega otras tareas a otros.Reserva un tiempo a solas asistiendo a un concierto,visitando un museo, leyendo un libro que te haga pensar osimplemente sentándote tranquilamente un rato y mirandoal cielo.En tercer lugar, relájate: si planeas ir a algún lugar ocompletar una tarea, planifica tu tiempo con más tiempod l



del que crees necesario. De esa manera, si se retrasa,tendrá menos motivos para preocuparse.Cuando tengas que esperar o hacer cola, busca algoque mirar o practica sin hacer nada. Puedes observaratentamente a las personas que te rodean, también puedesfantasear con algo, pensar en las personas que te gustan,pensar en tu vida y también puedes tener conversacionesagradables con los demás.Cuando otros estén hablando, no los interrumpa niescuche sus palabras. Practica ser un buen oyente y prestaatención a lo que se dice en lugar de pensar en otras cosasque puedan interesarte más. No reemplace a otra personasólo porque es lenta para hacer algo, a menos que nopueda hacerlo en absoluto. Si no puedes soportarlo, sal deallí. Incluso si tu trabajo tiene una fecha límite, tómate undescanso de vez en cuando. Charle con sus vecinos, mirepor la ventana, salga a caminar o haga cualquier otra cosaque le relaje los nervios.Cuarto, sea tolerante: no se enoje en vano por asuntostriviales y sin importancia, como un tren retrasado, uncamarero incompetente o un vendedor grosero. En estecaso, no importa lo que hagas, no tendrá ningún efectobueno.Evita a las personas que siempre te hacen enojar. No tetomes demasiado en serio a esas personas con las quetienes que ver a menudo. No te centres en cuántaspersonas no están a la altura de tus ideas; hacerlo sólo haráque te sientas decepcionado e infeliz con los demás.Hazte amigo de personas con personalidades tipo B.Puede que no hablen mucho, pero escuchan mucho, estánatentos y pueden servirle como modelo para su búsquedade un comportamiento relajado.Finalmente, recuerde que el ajetreo habitual y lahostilidad excesiva son las dos condiciones másestrechamente asociadas con la enfermedad cardíaca.Tienes que pensar en la situación que te enoja y confiar entu buen sentido y sentido del humor para afrontarla.
(3) Caminar tiene muchos beneficios
Caminar, al igual que nadar, andar en bicicleta ycorrer, es un ejercicio aeróbico que aumenta la producciónde energía y la resistencia del cuerpo al aumentar eld í l l l ú l d



suministro de oxígeno a la piel y los músculos. Este tipo deejercicio puede ser un paso fundamental para prevenirenfermedades cardíacas y otras enfermedadescirculatorias.Quizás porque caminar es la forma de ejercicioaeróbico menos extenuante y más segura, también es laforma de ejercicio más aceptable para la mayoría de laspersonas.Caminar a un ritmo fácil y cómodo estimula lospulmones y el corazón, mejorando así la función delcorazón y del sistema respiratorio. Es más progresivo quecualquier otra forma de ejercicio.Existe evidencia de que caminar puede ayudar aexpandir las áreas estrechas de las arterias coronarias y,por lo tanto, reducir las posibilidades de sufrirenfermedades cardíacas. Para las personas que fuman yestán muy estresadas, una combinación que puede serpeligrosa para la salud, caminar proporciona una ayudaadicional para reducir los niveles anormalmente altos demonóxido de carbono y nicotina en la sangre. Caminartambién aumenta la elasticidad de los vasos sanguíneos,haciéndolos menos propensos a romperse bajo estrés (unacausa de accidente cerebrovascular).Para las personas obesas, limitar la ingesta de caloríasde forma saludable, combinado con caminar para aumentarla producción de calorías, puede ser un programa deacondicionamiento físico exitoso.¿El ejercicio aumentará tu apetito y te hará comer más?No lo haré. Los estudios han demostrado que el ejerciciopuede reducir la excitación en los centros del cerebro quecontrolan el apetito, redirigen el flujo sanguíneo al tractodigestivo y estimulan el cuerpo a través de la actividadmuscular para utilizar eficientemente la grasa en la sangre(en lugar del azúcar en la sangre).Caminar también quema calorías. Ganar o perder unalibra de peso requiere almacenar o quemar 3500 calorías, ycaminar a una velocidad moderada durante una horaquemará de 300 a 260 calorías. Si camina una hora cadados días, perderá medio kilo en un mes, o 18 libras en unaño, suponiendo que su ingesta de alimentos no cambie.Para perder peso más rápido, puedes caminar una horatodos los días, lo que te ayudará a perder 2 libras en unmes y hasta 36 libras en un año.Cuanto menos activo seas, más rápido se acelerará elproceso de envejecimiento y más frágiles se volverán tu



cuerpo y tu mente. Hay razones para creer que existe unaconexión entre una vida de “ociosidad” en la jubilación y elestado de degradación que llamamos senilidad.No importa la edad que tengas, a partir de ahora tusalud debería ser tan importante como tu pensión o lasprimas de tu seguro. Caminar es una forma de ejercicioesencial para prevenir enfermedades degenerativas y elenvejecimiento, y también es una garantía importante pararecuperarte y alcanzar el éxito.
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