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CRECIMIENTO  PERSONAL  I

SESIÓN 8ª: Segunda etapa del viaje.

Es muy importante, el que siempre que vayamos a iniciar nuestra andadura en cada etapa de nuestro viaje, nos reposicionemos en cuál es nuestra meta u objetivo:
“Despertar la conciencia y recordar que nuestra esencia real es divina e inmortal (somos un trocito de Dios en un cuerpo físico), y que debido a ello encerramos en nuestro Ser interno un potencial infinito, un poder impresionante que conviene aflorar para nuestro bien y el de toda la Humanidad”.  
También debemos ser conscientes de que vamos provistos de una muy buena mochila (las creencias correctas) y en ella llevamos ya dos buenas herramientas (la actitud mental positiva y las afirmaciones).
Con este potente equipo nos disponemos a seguir nuestra andadura por la Senda del Crecimiento Personal, y como segunda etapa abordaremos:
PSICOLOGÍA  POSITIVA
(Contenido elaborado de temas de la Escuela Española de Desarrollo Transpersonal)

Según Seligman, desde la 2ª guerra mundial, la Psicología se fue alejando cada vez más de su verdadero objetivo original: El bienestar del ser humano.

Hasta entonces, los principales propósitos de la Psicología como ciencia eran tres:  
1. Curar las enfermedades mentales.
2. Hacer que la vida de la gente normal sea más feliz.
3. Identificar y cultivar el talento.

Sin embargo, terminada la guerra, el área de enfermedades mentales pasó a ser el elemento central y casi exclusivo de la misma. La psicología se convirtió prácticamente en sinónimo de tratamiento de enfermedades mentales mientras que su objetivo histórico de enfocarse para que las personas tuviesen una vida más productiva y plena, quedó reducido a un papel secundario. Y así sucedió que los intentos de cultivar la creatividad y la genialidad, potenciando la calidad emocional de personas sanas sin patologías aparentes, fueron siendo abandonados.

Con Seligman nacía una nueva ciencia psicológica que ampliaba su foco de atención al estudio de la parte positiva de los seres humanos. Junto a otros firmaron un manifiesto en el que se comprometían a ampliar el foco de la atención de la psicología a los recursos de salud y bienestar. Así nació la llamada Psicología Positiva como una rama de la psicología que busca comprender a través de la investigación científica los procesos que subyacen a las fortalezas y emociones positivas del ser humano.
De esta forma se procede a identificar y potenciar aspectos positivos que actúen como barrera ante el desarrollo de futuras enfermedades. Características como la alegría, el optimismo, el humor y el entusiasmo han sido ignorados o explicados de forma superficial. Por el contrario, en el ámbito de la psicología cotidiana se siguen abordando de manera sostenida los tópicos negativos de la depresión, la ansiedad o el estrés que desbancan a los tópicos positivos de satisfacción, felicidad, bienestar y disfrute.

Los 3 pilares de la psicología positiva son:
1. Emociones positivas: alegría, esperanza, entusiasmo, gratitud,….
2. Rasgos positivos, es decir fortalezas y virtudes personales que ayudan a las personas a alcanzar mayores niveles de bienestar.
3. Instituciones positivas que fomentan y validan aspectos como la democracia, la familia, la libertad de información……
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LAS EMOCIONES POSITIVAS: Las grandes olvidadas de la ciencia.
En la era contemporánea, el estudio de las emociones positivas ha sido considerado una actividad frívola a la que pocos investigadores han dedicado atención.

¿Por qué han sido dejadas de lado?
         1. La tendencia natural a estudiar lo que amenaza el bienestar humano ha llevado a centrar el interés en aquellas emociones que nos ayudan a hacer frente a peligros o problemas inminentes tales como: ansiedad, miedo, tristeza e ira, que de alguna forma son señales de alarma. Por otra parte y dado que las emociones negativas tienen efectos nocivos para la salud, surge la urgencia de aprender a controlarlas y dominarlas.
Teniendo en cuenta que la base del ser humano es el bienestar, un estado que se da por hecho, todo aquello que contribuya a ponerlo en peligro será objeto de interés y estudio.
         2. Se tiene normalmente mayor dificultad para nombrar emociones positivas que negativas, ya que existen menos palabras y matices para referirse a ellas. Somos menos conscientes de nuestros estados emocionales agradables que de los desagradables.
Uno de los objetivos del estudio de las emociones positivas es encontrar maneras de enseñar a las personas a tornarse más conscientes de sus estados agradables.
3. A un nivel neurológico, las emociones negativas producen diferentes respuestas en el sistema nervioso autónomo, mientras que las emociones positivas no provocan respuestas diferenciadas.

¿Cuál es el valor adaptativo de las emociones positivas?
Experimentar emociones positivas lleva a estados mentales y modos de comportamiento que, de forma indirecta, preparan a las personas para enfrentar con éxito dificultades y adversidades futuras. Cuando se experimentan emociones positivas, nuestra actitud mental es expansiva, tolerante y creativa, lo que se traduce en crecimiento y desarrollo personal.
         Téngase en cuenta que el estado anímico negativo lleva a adoptar un tipo de pensamiento centrado exclusivamente en el problema dando de lado todo lo demás.
El estado de ánimo positivo mueve a las personas a adoptar un pensamiento creativo, tolerante, constructivo y generoso, amplía nuestros recursos intelectuales, físicos y sociales, y aumenta el capital psicológico al que podemos recurrir ante amenazas u oportunidades.
         Las emociones positivas actúan como barreras de las negativas es por ello, que pueden ser preventivas para problemas futuros.

CLASIFICACIÓN DE LAS EMOCIONES POSITIVAS
Para Seligman hay 3 grupos en función del intervalo temporal en el que se centran:
1. Las emociones positivas que genera el pasado, son emociones que se manifiestan como satisfacción, complacencia, orgullo y gratitud….
2. Entre las emociones relacionadas con el presente destacan: la alegría, el éxtasis, la tranquilidad, la euforia, el placer y la fluidez.
3. Las emociones positivas respeto al futuro incluyen el optimismo, la esperanza, la fe y la confianza.

Experimentar emociones positivas repercute en la salud y la longevidad.
Tras investigar la presencia de las emociones positivas en diferentes grupos de análisis, se concluye afirmando que quienes experimentan un mayor número de tales emociones, tienen mejores hábitos de salud y un sistema inmunológico más fuerte que quienes experimentan menos emociones de ese tipo.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
Es la habilidad que nos permite percibir, comprender y regular nuestras emociones y las emociones de los demás.
La podemos entender también como la capacidad de las personas para atender y percibir los sentimientos de forma apropiada y precisa, para asimilarlos y comprenderlos de manera adecuada, y para regular y modificar el estado de ánimo propio y de los demás.
Tradicionalmente en nuestra cultura cientifista y patriarcal en relación al binomio razón y emoción, las emociones siempre han “salido perdiendo”, ocupando un lugar secundario a la razón. Solemos pensar que las emociones deben quedarse fuera a la hora de tomar decisiones y actuar de forma eficiente ya que invaden la razón y la nublan. Pensamos también, que las decisiones hay que tomarlas con la cabeza y que el éxito se presenta normalmente a las personas más inteligentes. La revolución es precisamente haberse dado cuenta de lo erróneas que eran estas creencias.                                                                                                                          2
Las emociones y los pensamientos se encuentran fusionados sólidamente y si sabemos utilizar las emociones al servicio del pensamiento razonaremos más inteligentemente y tomaremos más y mejores decisiones. Razón y emoción no son aspectos excluyentes sino que deben trabajar unidos. El éxito profesional no depende de la inteligencia de aquellas personas con CI (cociente intelectual) más elevado o aquellas que mejores notas sacaban en el colegio, sino que éste se manifiesta en las personas que mejor supieron entender a los demás, que se interesaron por los seres humanos más que por las cosas y que construyeron redes sociales más sólidas. En realidad todos tenemos capacidad de desarrollar la Inteligencia Emocional (IE).

Entre otros, el libro “Desarrolla tu inteligencia emocional” del profesor Pablo Fernández Berrocal elabora un interesante programa de entrenamiento. Uno de los ejercicios propuesto y bastante efectivo consiste en llevar un diario de emociones positivas y anotarlas: ¿qué emociones has vivido a lo largo del día?

OPTIMISMO
Es una de las variables emocionales que más inciden sobre la salud física y mental de las personas. Sabemos que los optimistas tienden a tener mejor humor, a ser más perseverantes y exitosos y a tener mejor estado de salud que los pesimistas. La explicación es que el optimismo determina la manera en que las personas hacen frente al estrés y a los problemas en general, y por otro lado lleva asociados hábitos de vida más saludables.
Charles Carver lo define como una característica que media entre los acontecimientos externos y la interpretación personal de los mismos.

Características:
-En relación con las expectativas de las personas hacia el futuro: Los optimistas tienen la creencia estable de que en la vida les ocurrirán cosas positivas, mientras que los pesimistas creen que la vida les deparará cosas negativas.
-Ante las dificultades, los optimistas tienden a incrementar sus esfuerzos para alcanzar sus objetivos. Los pesimistas en cambio, guiados por sus expectativas desfavorables, reducen tales esfuerzos con lo que difícilmente verán cumplidos sus objetivos.
-Los optimistas esperan que las cosas salgan bien aunque pasen por momentos difíciles, los pesimistas en cambio suelen esperar resultados negativos.
-En relación a situaciones de estrés: el optimista estará orientado al problema, hacia su planificación y reinterpretación positiva, mientras que el pesimista se orientara a la evitación del problema, al distanciamiento, la negación, drogas,…
-En caso de enfermedad, los pacientes más optimistas muestran índices de recuperación más elevados que los pesimistas y tienen menos probabilidad de volver a recaer y ser de nuevo hospitalizados. La forma en la que una persona se enfrente a la enfermedad repercutirá en su evolución.
-Ante un examen suspendido, el “estilo optimista” se dirá que el examen era especialmente difícil o que no se había esforzado demasiado en prepararlo. Una persona pesimista se torturará pensando que no vale para estudiar, que es un desastre y un inútil y que todo le sale mal.
-Los pesimistas creen que los malos momentos durarán siempre; los optimistas interpretan los malos momentos como pasajeros e inestables, o hasta puede que crean que nunca existen malos momentos.
-En cuanto a los acontecimientos, los optimistas creen que estos tienen una causa interna permanente y global, de manera que dependen de uno mismo y son duraderos. Los pesimistas, por el contrario, piensan que estos vienen por causas externas temporales y especificas.
-En relación al sistema inmunológico, los optimistas lo tienen más fuerte o alto que los pesimistas.
Se sabe que los genes influyen en el desarrollo de un estilo u otro, así como la educación e incluso también los medios de comunicación. 

¿Podemos aprender a ser optimistas?
Las personas pueden dividirse en 2 grupos: las que llevan inscrito un SÍ y los que llevan un NO grabado en su interior. Por fortuna parece posible enseñar a las personas a reescribir su interior. Se trata de aprender a refutar (rebatir, contradecir, rechazar…) los pensamientos pesimistas, para ello:
-En primer lugar detectando el pensamiento pesimista. 
-Identificando el error, el fracaso o la adversidad que ha desencadenado el pesimismo.
-Observando la creencia que subyace de fondo.
-Analizando las consecuencias.
-Dialogando con uno mismo y generando pensamientos alternativos más positivos.                                  3
¿Son los optimistas ingenuos y los pesimistas realistas?
Durante mucho tiempo se ha creído que los pesimistas ven la realidad tal y como es, mientras que los optimistas la filtran con unas gafas de color de rosa que les hacen ver el mundo mejor de lo que es, que son personas ingenuas que viven de ilusiones al tiempo que el pesimista es lúcido, incluso inteligente o sabio.
Las personas pesimistas consideran el optimismo como una forma de doblegarse ante ilusiones ficticias.
Tanto el pesimista como el optimista ven la realidad a través de cristales que la distorsionan, representando formas de entenderla que en ningún modo por bonito que parezca uno de los lados, se presentan como únicas o verdaderas. Habrá momentos en que convenga comportarse de manera fría y desconfiada por ejemplo ante la complejidad y riesgos que conlleva un accidente recién sucedido en carretera, mientras que en otras ocasiones, como en el abordaje de un proyecto creativo, convendrá ser más optimista y expansivo.
Ni los optimistas tienen por qué ser ingenuos ni los pesimistas realistas.

LA FELICIDAD
La búsqueda de la felicidad es universal.

¿Qué es la felicidad?
Entre las definiciones más acertadas se encuentran aquellas que relacionan la felicidad con la satisfacción personal con la propia vida, con el logro de metas y aspiraciones o con dotar de sentido profundo a la vida.
En realidad es la motivación, la actividad dirigida a algo, el deseo de ello. Es la búsqueda y no el logro o la satisfacción de los deseos lo que produce en las personas sentimientos positivos más profundos, así el dicho: “el que tiene un proyecto tiene un tesoro”.
La felicidad incluye alegría pero también otras emociones como el entusiasmo, la esperanza, el regocijo o el amor, así como el compromiso, la lucha, el reto e incluso el dolor, que no son precisamente positivas.

Emilio Carrillo, en su libro “Consciencia” Ed. Sirio, nos dice que la felicidad no es lo que la mente ha entendido por ella hasta ahora (si las cosas me van bien, soy feliz, y si no me van bien, no lo soy). La felicidad es comprender lo que realmente somos, cómo funcionan realmente las cosas. Y cuando logramos esa comprensión, lo de que las cosas van bien o mal deja de tener ningún tipo de sentido, porque las cosas son como corresponde que sean según el propio estado de consciencia. Esta percepción de la vida aporta calma, sosiego, discernimiento, paz. La inquietud, la preocupación, etc., se van diluyendo, porque uno se da cuenta de que tiene la llave de su propia vida.
 
En realidad para cada nivel evolutivo de persona, la felicidad conllevará cosas distintas: Mientras que para un niño la felicidad pueden ser 1.000 “chupa chups”, para un Buda será la iluminación que hace cesar el sufrimiento, la paz profunda y el amor esencial que brota como estado del SER, y la excelsa beatitud de lo infinito.

Algunas observaciones y mitos relacionados con la felicidad:
Las personas que se reconocen a sí mismas como felices despiertan en los demás una vaga sensación de sospecha. Se piensa que o bien están mintiendo, o bien tienen “poco seso”. 
Culturalmente, resulta más interesante, profunda e intelectualmente rica aquella persona atormentada: es el “mito del tonto feliz”. Creencia que nos lleva a pensar que el mundo interior de una persona feliz es más simple y banal. Esto es así porque se asume que las emociones negativas son más complejas, ricas y llenas de matices que las emociones positivas, que se consideran planas y superficiales.
Sin embargo lo que nos enseñan los enfoques actuales es precisamente que las emociones positivas amplían nuestros recursos intelectuales y sociales. Adoptar una actitud positiva expande la mente y estimula la creatividad. En un estudio realizado entre médicos a los que se les había generado un estado de ánimo positivo, se observó que habían mejorado en su capacidad de juicio, abierto su mente y activado su intelecto.

Otro mito algo extendido es el “mito del genio depresivo”, es decir, la idea de que las grandes figuras de todos los campos del arte tienden a ser personas depresivas y melancólicas, pensando que la creatividad florece preferentemente en momentos de desasosiego y tristeza. Una creencia errónea ya que aunque no faltan casos de artistas depresivos, la lista de artistas sanos es mucho más larga.

A finales de los años 70 en EEUU se investigó a un grupo de 22 personas que en el último año habían sido ganadores de lotería. Y por otro lado, otro grupo de 29 personas que en el último año habían sufrido un accidente y quedaron en silla de ruedas. Se encontró que los ganadores de lotería no eran más felices y que las personas que se habían quedado accidentadas no eran tan infelices como cabría esperar, es decir que dos situaciones tan opuestas como ganar la lotería y perder la movilidad, no conllevaron cambios drásticos en el grado de felicidad. Así como la felicidad no se esconde tras un billete de lotería, tampoco la infelicidad acecha tras una silla de ruedas.

 Vida placentera, Buena vida y Vida significativa
La acumulación de placeres no conduce a la felicidad duradera y auténtica. Para lograrla debemos ir más allá del placer y centrarnos en las gratificaciones.                                                                                                 
Los placeres tienen un claro componente sensorial y emocional, son efímeros e implican muy poco pensamiento: comida, masajes, sexo…
Las gratificaciones, en cambio, no son sentimientos sino actividades que nos gusta mucho realizar y que nos involucran por completo, de forma que quedamos inmersos y absortos en ellas. Mientras las realizamos, el tiempo se detiene, nuestras habilidades están a la altura de las circunstancias, disfrutamos del trabajo bien hecho y nos hallamos en contacto con nuestras fortalezas: conversar, caminar por la montaña, leer un buen libro, bailar, jugar al ajedrez… 
El placer no produce crecimiento psicológico ni agrega complejidad a la personalidad, tan solo es sensorial. En cambio, cuando nos involucramos en actividades gratificantes nuestras fortalezas se desarrollan y nos permiten crecer como personas. De alguna manera estamos realizando esa inversión que nos llevará a alcanzar una vida plena y feliz. Los placeres, por el contrario, no producen cambios en nosotros, por tanto no son inversiones a largo plazo sino productos de consumo perecederos. Las gratificaciones apelan a las fortalezas y virtudes de cada uno y exigen dar la talla para asumir un reto, mientras que la sensación de placer es una respuesta automática a necesidades biológicas del cuerpo.

Seligman distingue 3 tipos de felicidad:
1. Vida placentera basada en la consecución de placeres.
2. Buena vida basada en emociones positivas.
3. Vida significativa en la que entran en juego las gratificaciones.
Estos 3 tipos no se excluyen sino que se engloban es decir, la vida significativa incluye los placeres y las emociones positivas.

Otras matizaciones sobre la Felicidad:

Tabla de factores que influyen en la felicidad y como se relacionan con ella:               
	NULA-ESCASA INFLUENCIA
	MODERADA INFLUENCIA
	ALTA INFLUENCIA

	Edad
	Número de amigos
	Gratitud

	Sexo
	Matrimonio
	Optimismo

	Educación              Inteligencia
	Religiosidad
	Tener un trabajo

	La clase social
	Tiempo de ocio
	Actividad sexual

	Salario
	La salud física
	Afecto positivo

	Etnia
	Extraversión
	Autoestima

	Atractivo físico
	Neuroticismo   
(Inestabilidad emocional)
	Gemelos



Durante muchos años se ha creído que el dinero, la juventud y la inteligencia eran claros factores de la felicidad, pero numerosos estudios demuestran que su influencia es baja o nula, como también lo es la edad, el salario, la educación,…
En relación a la salud, las personas sanas no son necesariamente más felices que las que están enfermas; tampoco el trabajo o tipo de profesión influyen, ya que hay personas que aún teniendo trabajos objetivamente magníficos no son felices y al contrario. Un factor que sí afecta es estar en el paro, cuyo peso es alto en la tasa de infelicidad. 
En relación a la edad se suele creer que en la juventud se es más feliz que en la vejez. No obstante lo que nos enseñan los estudios es que las personas mayores no son más infelices que las jóvenes.
Lo que sí varía es que en la vejez se atenúa la intensidad de las emociones tanto positivas como negativas, por lo tanto es menos frecuente experimentar momentos de euforia o de desesperación.
Un estudio de la Universidad de Stanford (California) señala que las personas mayores sienten casi tantas emociones positivas como las jóvenes, pero menos emociones negativas. En realidad a partir de los 60 años disminuyen los estados negativos.
          Otro estudio publicado por la revista Forbes señala que las 100 personas más ricas del planeta son menos felices que la media norteamericana. Más que le dinero en si lo que influye en la felicidad es la importancia que una persona otorga al dinero. El dinero no da la felicidad pero es necesario “el dinero suficiente”.
El amor entendido en su sentido amplio y global, que incluye pareja, familia y amistad, es un claro componente de la felicidad. La mayoría de las persona dicen tener un estado anímico más bajo cuando están solas que cuando están acompañadas. Lo que realmente importa es la calidad de las relaciones afectivas.

                                                                                                                                                                        
LAS 24 FORTALEZAS

Se dividen en 6 grandes grupos:
Sabiduría y conocimiento – Coraje – Humanidad – Justicia – Moderación - Trascendencia

Sabiduría y conocimiento: Fortalezas cognitivas que implican la adquisición y el uso del conocimiento.
1. Curiosidad, interés por el mundo
Tener interés por lo que sucede en el mundo, encontrar temas fascinantes, explorar y descubrir nuevas cosas.
2. Amor por el conocimiento y el aprendizaje
Llegar a dominar nuevas materias y conocimientos, tendencia continua a adquirir nuevos aprendizajes.
3. Juicio, pensamiento crítico, mentalidad abierta
Pensar sobre las cosas y examinar todos sus significados y matices. No sacar conclusiones al azar, sino tras evaluar cada posibilidad. Estar dispuesto a cambiar las propias ideas en base a la evidencia.
4. Ingenio, originalidad, inteligencia práctica
Pensar en nuevos y productivos caminos y formas de hacer las cosas. Incluye la creación artística pero no se limita exclusivamente a ella.
5. Perspectiva
Ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los demás, encontrando caminos no sólo para comprender el mundo sino para ayudar a comprenderlo a los demás.

Coraje: Fortalezas emocionales que implican la consecución de metas ante situaciones de dificultad, externa o interna.
6. Valentía
No dejarse intimidar ante la amenaza, el cambio, la dificultad o el dolor. Ser capaz de defender una postura que uno cree correcta aunque exista una fuerte oposición por parte de los demás, actuar según las propias convicciones aunque eso suponga ser criticado. Incluye la fuerza física pero no se limita a eso.
7. Perseverancia y diligencia
Terminar lo que uno empieza. Persistir en una actividad aunque existan obstáculos. Obtener satisfacción por las tareas emprendidas y que consiguen finalizarse con éxito.
8. Integridad, honestidad, autenticidad
Ir siempre con la verdad por delante, no ser pretencioso y asumir la responsabilidad de los propios sentimientos y acciones emprendidas.
9. Vitalidad y pasión por las cosas
Afrontar la vida con entusiasmo y energía. Hacer las cosas con convicción y dando todo de uno mismo. Vivir la vida como una apasionante aventura, sintiéndose vivo y activo.

Humanidad: Fortalezas interpersonales que implican cuidar y ofrecer amistad y cariño a los demás.
10. Amor, capacidad de amar y ser amado
Tener importantes y valiosas relaciones con otras personas, en particular con aquellas en las que el afecto y el cuidado son mutuos. Sentirse cerca y apegado a otras personas.
11. Simpatía, amabilidad, generosidad
Hacer favores y buenas acciones para los demás, ayudar y cuidar a otras personas.
12. Inteligencia emocional, personal y social
Ser consciente de las emociones y sentimientos tanto de uno mismo como de los demás, saber cómo comportarse en las diferentes situaciones sociales, saber qué cosas son importantes para otras personas, tener empatía.

Justicia: Fortalezas cívicas que conllevan una vida en comunidad saludable.
13. Ciudadanía, civismo, lealtad, trabajo en equipo
Trabajar bien dentro de un equipo o grupo de personas, ser fiel al grupo y sentirse parte de él.
14. Sentido de la justicia, equidad
Tratar a todas las personas como iguales en consonancia con las nociones de equidad y justicia. No dejar que los sentimientos personales influyan en decisiones sobre los otros, dando a todo el mundo las mismas oportunidades. .
15. Liderazgo
Animar al grupo del que uno es miembro para hacer cosas, así como reforzar las relaciones entre las personas de dicho grupo. Organizar actividades grupales y llevarlas a buen término. 
                                                        
Moderación: Fortalezas que nos protegen contra los excesos.
16. Capacidad de perdonar, misericordia
Capacidad de perdonar a aquellas personas que han actuado mal, dándoles una segunda oportunidad, no siendo vengativo ni rencoroso.
17. Modestia, humildad
Dejar que sean los demás los que hablen de uno mismo, no buscar ser el centro de atención y no creerse más especial que los demás.
18. Prudencia, discreción, cautela
Ser cauteloso a la hora de tomar decisiones, no asumiendo riesgos innecesarios ni diciendo o haciendo nada de lo que después uno se pueda arrepentir.
19. Auto-control, auto-regulación
Tener capacidad para regular los propios sentimientos y acciones. Tener disciplina y control sobre los impulsos y emociones.

Trascendencia: Fortalezas que forjan conexiones con la inmensidad del universo y proveen de significado la vida.
20. Apreciación de la belleza y la excelencia, capacidad de asombro
Saber apreciar la belleza de las cosas, del día a día, o interesarse por aspectos de la vida como la naturaleza, el arte, la ciencia...
21. Gratitud
Ser consciente y agradecer las cosas buenas que a uno le pasan. Saber dar las gracias.
22. Esperanza, optimismo, proyección hacia el futuro
Esperar lo mejor para el futuro y trabajar para conseguirlo. Creer que un buen futuro es algo que está en nuestras manos conseguir.
23. Sentido del humor
Gustar de reír y gastar bromas, sonreír con frecuencia, ver el lado positivo de la vida.
24. Espiritualidad, fe, sentido trascendente
Pensar que existe un propósito o un significado universal en las cosas que ocurren en el mundo y en la propia existencia. Creer que existe algo superior que da forma y determina nuestra conducta y nos protege.

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *

Preguntas para ayudar a profundizar, comprender e interiorizar el tema:
      (Escribe tus reflexiones en tu libreta de crecimiento personal)

1. Lee de manera reflexiva el presente documento, cuantas más veces mejor, comprendiéndolo e   
interiorizándolo al máximo.

2. Tras la lectura sostenida y profunda de este tema, expresa por escrito que 3 aspectos del mismo te han resultado más significativos.

3. De las características relacionadas con el optimismo-pesimismo, ¿que aspectos reconoces aún en tu caso que necesitas retocar?

4. Cita los 5 aspectos que más contribuyen a tu propia felicidad.

5. Del listado de las 24 Fortalezas, ¿cuáles de ellas reconoces que naturalmente destacan más en ti?
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