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Todos sofnamos con las vacaciones.
Con mas deseo e ilusidn, segun se
acercan. Desde ninos escolarizados.

Entonces era “jugar” lo que llenaba
nuestra fantasia y nuestro deseo: jugar
sin fin; sin que nos llamasen nuestros
padres o educadores; jugar sin limites
de espacio, de tiempo, sin relo;...

También hoy es “jugar” lo que sofia-
mMos para nuestras vacaciones: juegos
caros, en ocasiones; peligrosos y sin

Junio es tiempo muy apropiado para madurar:
para rematar o coronar proyectos, cursos, obrasy
largas sementeras. Junio de tiempo de exdmenes:
de probar el rendimiento de nuestras actividades
y trabajos.

Parejas y padres disciernen cdmo aprovechar el
tiempo de verano y de vacaciones para su creci-
miento; y miran cdmo dedicar mas tiempo y mas
mimo a la relacion entre si y con los hijos; como
hacer para que los encuentros con familiares y
amigos, las visitas turisticas y los deportes mis-
mos contribuyan a “hacerse mas personas”, mas
abiertas, mas acogedoras, mas entregadas.
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Los dias mas largos y las noches mas cortas las
tenemos en Junio. Y no pocas veces, los calores
mas altos.

Y también es tiempo de sofiar, eso si con des-
canso en medio, para el proximo curso o tempo-
rada. Por esto, muchos de los cambios - de perso-
nas, de instrumentos y de proyectos—se realizan
en Junio,
mayor reflexion nuestro futuro.

para iniciar un programar con calma y

sentido, unas veces; y constructivos,
otras. Y es que el juego, aunque supon-
ga esfuerzo y gasto de energias, nos de-
vuelve a la gran felicidad infantil.

Y al juego va obligatoriamente unido
un cierto “sin tiempo”, “sin reloj”... Vivir
unos dias sin reloj, sin horarios... sobre
todo si hay quien “cuide” de nosotros -
el “nifo feliz” -, es una de las experien-
cias mas relajantes que podemos sonar

y realizar en nuestras vacaciones.
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1.— Filtraje. Elegimos un detalle ne-
gativo de una situacion y focalizamos
sobre él toda nuestra atencién, pres-
cindiendo del conjunto del contexto...

2.— Polarizacioén. A veces tenemos
tendencia a considerar que las cosas
sélo pueden ser o blancas o negras,
sin tener en cuenta los matices inter-
medios: los grises... Es el “todo o na-

POLARIZAR... EXTREMAR...

da”; especialmente paralizante; esta a
la raiz del perfeccionismo... el resul-
tado es el fracaso y la desesperacion.

3.— Sobregeneralizacion. Consiste
en extraer una conclusion general de
un simple accidente (de un caso, una
ley): si algo ha sucedido una vez,
creemos que sucedera siempre. Usa
afirmaciones categéricas y absolutas:
“Nadie me quiere... Nunca volveré a
poder... Ningun... es honrado”.

4 .— Interpretacion del pensamiento.
Con frecuencia creemos adivinar lo
que los demas piensan, o pretende-
MOS conocer sus motivos e intencio-

INTERPRETAR... PROYECTAR...

nes mas ocultas o profetizamos a cer-
ca de lo que la gente exhibira en un
momento dado... jEstamos hablando
de nosotros mismos!

5.— Catastrofismo. Consiste en es-
perar siempre lo peor. Se nos ha in-
culcado que “la vida es un valle de |a-
grimas” o, con el principio de Peter,

_____

& I o A
grabamos los acontecimientos ne-
gativos de nuestra vida: “si algo
puede salir mal... saldrd”. Y los
medios de comunicacion nos in-
ducen a pensar siempre lo peor,
con sus persistentes filtraje y fo-
calizacion.

6.— Personalizacion. A veces nos
consideramos el centro del uni-
Verso y creemos - o tememos -
que lo que la gente hace o dice es
una forma de reaccién hacia no-
sotros.

7.— llusion de control. Nos senti-
mos impotentes por creer que so-
mos dirigidos por factores exter-
nos (astros, genética, incapacidad
personal...).

8.— Demanda de justicia. A ve-
ces absolutizamos el propio codi-
go de justicia (lo que “deberia” o
“no deberia” ser), olvidando que
los demas tienen el suyo propio...
Cuando los otros no comparten
nuestras mismas opiniones, nos
provoca un profundo sentimientos
de célera o indignacion.
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PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS

9.— Razonamiento emocional. To-
mamos las propias emociones como
prueba de verdad, a falta de datos
objetivos. Pero una cosa es lo que
sentimos y otra, lo que es en reali-
dad una persona o una cosa.

10.— Falacia del cambio. Nos ima-
ginamos que podemos influir decisi-
vamente en los otros, si se los pre-
siona fuertemente o se los halaga lo
suficiente... Olvidamos que la Unica las cosas, sin querer admitir la
persona de la que podemos estar realidad... lo cual despierta senti-
relativamente seguros de poder mientos de intensa frustracién.
cambiar en algun aspecto, es a no-
sotros mismos.

14.— Tener razén. A veces nos
mantenemos constantemente a la
11.— Etiquetaje. A veces definimos  defensiva y necesitamos probar
de modo simplista a los demas, o a  continuamente que “tenemos la ra-

uno mismo, a partir de un detalle zén”. No nos colocamos en el lugar
aislado o por un aspecto parcial de  del otro, ni tratamos de considerar
su comportamiento. su punto de vista. En consecuen-

cia, perdemos amigos y se deterio-

12.— Culpabilizacion. Buscamos :
ran las relaciones.

culpables cuando las cosas no salen

i Herminio Otero Martinez,
como estaban prews_tgs. Lg bueno_ o e
seria buscar la soluciéon mas benefi- A vivir, 255, pp. 6-11.
ciosa, en vez de alguien, a quien

echar la culpa. “Cualquier dolor por adelantado,

13.- “Deberia”. El mundo deberia es superfluo, porque no va a

estar organizado de otra maneray la  quitar intensidad al dolor real.”
gente nos deberia tratar de otra ma-

nera”. Partimos del estado ideal de “Cree el ladron que todos
: ' son de su condicion.”

“El que entrega su vida
la guardard para siempre.”

“No hay amor mas grande
que el que da su vida.”
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LAMPARA DE ALADINO

Una mujer se encuentra una - Que me cuide, me contemple,
lampara de Aladino. Inmediata- - Que si me pierdo un segundo, se
mente la frota y, como es lo desespere, y me diga la falta que le

usual, le sale un Genio. hago,
- Que nunca me deje sola y me lleve a

La mujer mira al Genio y le pide todas partes con §l....

un deseo:
- Quiero mas amor de mi marido, Y... zasssss....

%ue me mlrel solo a mi, ILa lampara se convirtié en un movil,
- Que yo sea la unica, en un WhatsApp! [Recibido]

- Que desayune, coma y duerma
siempre a mi lado,

- Que cuando se levante sea lo
primero que toque,

- Que no me deje sola ni para ir
al bano,

- Que viaje siempre conmigo,

FINES de SEMANA para NOVIOS

FECHAS 2015 Para parejas
- que piensan casarse;
VALLADOLID
Junio. . . .20-21 - que desean profundizar en la ri-
Noviembre 14-15 queza del matrimonio y la familia;
- que quieren sentar las bases de
SALAMANCA una relacion rica y gozosa, ahora y
Junio ....20-21 después;

Mas informacion . ;
Antonio y Francis, Tr. 983396693 - que deciden regalarse dos dias

Angel y Tere [Sal.] Mov. 663 05 09 85 de mutua presencia y acogida.
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