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LIBROS PARA UNA CRISIS

Dos psicélogos con dilatada experiencia resefian un surtido de lecturas cuyo fin es ensefiar a superar la angustia
que provoca la situacién de recesion econémica en los hogares y a encarar el futuro con optimismo. /s » cuzma

José Manuel Aguilar Cuenca. Psicologo y escritor

Es el fundador del Centro de
Psicologia y Evaluacion que,
desde hace mas de una

década, se dedica desde
Cérdoba a la investigacion
social y econémica. También
es psicélogo clinico forense.

Guias de
cabecera
para superar
un mal trance

José Manuel Aguilar es consciente de que
de una crisis econémica se puede sacar un
aprendizaje impagable. Sin embargo, “el
ser humano tiene una increfble capacidad
para acostumbrarse a lo bueno, tendiendo
a olvidar los episodios més ingratos de su
pasado”, avisa. Sus recomendaciones sir-
ven para los lectores que han superado va-
rios trances “como para quienes pertene-
cen a una generacion que se enfrenta, por
primera vez, a un momento histérico ab-
solutamente novedoso, en donde el todo
vale o el me lo merezco dejan paso al mira-
mientoen el gasto”, Es-
1as Son sus recetas.

»> Ajuste de cuen-
tas. Vicens CASTELLA-
No. Aguilar (2008).
El primer descubri-
miento para muchos ha
sido la percepcion de
que su comportamien-
to en los titimos afos
ha sido el responsable
deencontrarse en atolladeros que vana ha-
cer que sus hogares tengan que apretarse el
cinturén, tal vez mucho mas de lo que ja-
mds pensarony, atin peor, de forma innece-
saria, a poco que se hubieran tomado un
instante para pensar en dénde se estaban
metiendo. Como de nadasirve el arrepenti-
miento, a éstos les vendria bien leer este li-
bro, que se vende como un manual para lo-
grar adquirir las claves necesarias para des-
cubrir en qué te equivocas a la hora de ad-
ministrar tu dinero. Aunque pareciera
mentira, todo un éxito de ventas. Lo obvio
explicado con multitud de ejemplos para
todosloque aél quieran acercarse.

»> Ahorrar energia y proteger el me-
dio ambiente. Vari0s AUTORES. Ocu
Ediciones (2004). El hogar es el prota-
gonista de los principales gastos. Gestio-
nar aquello sinlo que no podemos prescin-
dir serd fundamental para afrontar ade-
cuadamente la crisis. Este libro, al igual
que Optimice la gestion de su hogary dismi-
nuird sus gastos, publicado por Creaciones
Copyright, son textos que prometen trucos
que todos podemos poner en practica para

conseguir retener los euros en nuestros
bolsillos. Textos creados desde una vision
practicay de fécil aplicacion.
Crossumer. VicToR GIL Y FELIPE RO~
MERO. Gestién 2000 (2008). Amedida
que el consumo es la esencia de la vida del
ciudadano medio, se estéd volviendo cada
vez més complicado entender en qué con-
siste y, atin mds complicado, comprender
como funciona. En esta direccion, les re-
comiendo que se adentren en este libro,
que pretende explicar como y qué nos
mueve como consumidores. Un consumi-
dor que mira con recelo a la publicidad,
pero que sale a adquirir aquello que nece-
sita. Consumidores que dominan concep-
tos como eslogan, posicionamiento o ima-
gen de marca, pero que no quedan insen-
sibles o se comportan de forma pasiva an-
te las presiones de las empresas.
~> Rebelarse vende. JosepH HeatH v
ANDREW POTTER. Taurus (2005). Esunli-
bro construido para ensefiarnos mucho
mds que todo, absolutamente todo, es con- |
sumo -incluidos aquellos movimientos que
abogan por el no consumo, lo alternativo o
minoritario-, un libro
que nos ensefiard cémo
el consumo puede
adoptar formas muy su-
tiles. Un ejemplo es el
concepto de consumo
defensivo, en donde los
autores nos indican c6-
mo, para proteger a
nuestra familia de un
peligro generado por
otros  consumidores,
compramos coches ca-
da vez més grandes,
con lasanaintenciénde
preservar a nuestras
personas cercanas que
Se van a ver amenaza-
das por otros consumi-
dores que han adquiri-
do un coche mds gran-
de parahacerlo mismo conlos suyos.
>> El hombre en busca de sentido. /|-
KTOR FRANKL. Herder (2005). Para quien
sesientadesorientado al ver cémo se cae to-
doasualrededorun buen consejoesleer es-
te pequerio libro, Es un clésico olvidado por
muchos y desconocido por la mayoria, es-
erito por un psiquiatra vienés que, por su
condiciénde judio, tuvo que vivir el infierno
en la Tierra en forma de campo de extermi-
nacion. Fruto de aquella experiencia es este
libro, cuyo objetivo es explicar qué pasa por
la mente de un prisionero cuyo tnico afin
es sobrevivir otro dfa. Todo un canto ala vi-
da, la esperanza y la libertad, especialmen-
tesinuestroalrededor anda revuelto.

Bruno Moioli Montenegro. Experto en sexologia y escritor

Trabaja en el Instituto de

Psicologia y Desarrollo Afectivo

Sexual. Coordina un programa
de atencién psicolégica a
enfermos de fibromialgia en
Sevilla y esta estudiando las
relaciones duraderas de pareja.

Siete reglas
para hacer
la vida algo
mas sencilla

Este psicologo esta convencido de que algu-
nas de las respuestas que muchos necesitan
para salir a flote estd en los libros. “Son co-
nocidas, ytemidas, las imagenes de inverso-
resarruinados tirdndose desde los rascacie-
los de la ciudad de New York tras el crash de
los afios 20 pero, por suerte, €so no ha ocu-
rrido aqui”, advierte Moioli. Aun asi, cree
que hay quienes precisan ayuda y por eso
desgrana una serie de claves que cualquier

ciudadano angustiado por la crisis puede
poner en practica paramejorarsu estado de
dnimo. Las reglas, segiin Moioli, son siete:
“Més que nunca, utiliza
el sentido del humor,
ademds de liberar tu
tension te permitira to-
mar distancia de los g
problemas y eso facilita
su resolucién”. La se-
gunda consiste en in-
centivar la capacidad f
de comunicacién: “Ha- ok A
bla, expresa, transmite
aquienes te rodean tu sentiry temores, des-
cubrirds como estos son menos intensos”.
La tercera recomendacion es apoyarse en la
red social: “Acude a los tuyos, tu pareja,
amigos, familia. Ya se sabe que las penas
compartidas son menos penas”. El cuarto
consejo estd relacionado con el anterior:
“Fortalece tus lazo intimos, es una buena
oportunidad para conjurarte con tu parejay
salir entre los dos a flote”. El resto consiste
en cuidar el cuerpo, con ejercicios como na-
dar, montar en bicicleta, bailar o sencilla-
mente pasear, que permiten eliminar esas
sustancias toxicas que el estrés generaen el
cuerpo y dificultan el descanso y bienestar.
Y, ante la preocupacion, relajacién, respira-
cién profunda, thai-chi o yoga. “Cualquier
sistema de relajacién es 1itil en momentos
deadversidad”, Lo1iltimo es sencillo: “Mira
al futuro yve construyendo el camino que te
lleve anuevos proyectosy circunstancias”.
Para poner en practica estas reglas hay al-
gunas lecturas recomendadas que ayudan,
La primera es su dltimo libro, que salié al
mercado hace unos meses.
>> Emociénate. BRUNO MoioLi. Temas

SIMPLIFICAR

o

de hoy (2008). Priictico y ameno, ense-
fia que las emociones deben ser la princi-
pal herramienta para vencer la adversi-
dad y conseguir la plenitud. La sociedad
tecnificada, materialista y promotora del
individualismo estd logrando desconec-
tarnos de nuestras emociones y convertir-
nos en analfabetos emocionales. Cuando
el ciudadano actual se encuentra perdido
€en sus Propios sentimientos, se angustia y
echamano delas terapias farmacolégicas.
Pero hay alternativas como llorar, reir,
amar... y, endefinitiva, emocionarse.
101 maneras de simplificar la vid4’
0. SuzannaH. Amat Editorial (2004)
Encontrar tiempo para relajarse a diario
no es fdcil. Este libro
aporta ideas y consejos
précticos para organi-
zar mejor la mente, la
salud y el hogar cuan-
do nuestro estilo de vi-
daesfrenético.
>> La sabiduria de
vivir. Josté  Maria
Toro ALE. Desclee
de Brouwer (2008),
Desde las diferentes
facetas de la sabiduria
podemos encarar los
acontecimientos que
= A L la vida nos presenta
e y conotra mirada. Mirar
' et g lo que sucede con los
-® “ ojos de la sabiduria es
e vaciar nuestra mirada
de contenidos, de pre-
juicios, de temores, de rencores, de ansie-
dad o de culpa. El lector se puede ver ré*
flejado en cada pégina del libro.
>> Elarte de simplificar lavida. Loreau
Dominique. Ediciones Urano (2006).
Esta obra traslada las ensefianzas zen al
mundo occidental en un libro préctico y lle-
no de sabiduria. Reflexiones, anotaciones,
consejos y ejercicios para sentirse bien en el
propio cuerpoy enla propia mente, conuno
mismo y con los demds. Una obra revelado-
ra y completisima que puede llegar a con-
vertirse en el gran manual de la vida, sobre
todo, paralas mujeres de este milenio.
>> Psicologia positiva: una nueva
forma de entender al psicologia. BiA-
TRIZ VERA Poseck. Calamar Edicion y
Disefio (2008). Existe una nueva rama
de la psicologfa que se separa del enfoque
tradicional centrado en la enfermedad y |a
patologfa y focaliza su atencién en las vir-
tudes y fortalezas del ser humano, alzin-
dose como un perfecto complemento de la
préctica clinica profesional. Es un excelen-
te manual para quien quiera buscar altef*
nativas a un tratamiento tradicional.

huiso on

emoctondale

Psicologia
positiva

- -

.~




	URANO
	DIARIO DE SEVILLA 30/11/2008 Pág.65 


