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HISTORIA

Las Cruzadas. Una nueva Historia de las guerras por Tierra San-
ta (Atico de los Libros) es lo tltimo de Thomas Asbridge. En
noviembre del 1095, el Papa Urbano Il pronuncié un trascen-
dental discurso que encendi6 la llama del fervor cristiano en
Occidente. Los cristianos de Oriente eran victimas de una
violencia terrible, Jerusalén llevaba siglos en manos del ene-
migo musulman y era imperativo recuperarla.

NOVELA HISTORICA

Volver a Carranque (La Esfera de los Libros), de Bernabé Moheda-
no, es una novela histdrica que cosecha buenas criticas. Constan-
tinopla, afio 389. Una soleada mafana de marzo una larga comiti-
va sale de la iglesia de los Santos Apéstoles portando un féretro.
Su destino, Carranque. A la cabeza, Achantia, la viuda de Materno
Cinegio, cumple la tltima voluntad de este: regresar a Hispania.
Esta es la historia de la marno derecha del emperador Teodosio.

OLIVIA ALONSO (EFE)

iun trabajo no te per-

mite conciliar el sue-
(( fio o estds triste la

mayor parte del dia es
el momento de poner limites o
cambiar». Ese es el principal men-
saje de El aprendiz de farero (Kai-
rés), un libro que ensefia a disfru-
tar de los pequenos momentos de
la vida a través de una psicologia
que «no genere frustracion».

Esta es la intencion de sus auto-
res, los psic6logos catalanes Joan
Pifiol y Javier Savin, con la historia
que han escrito sobre un joven ex-
perto en recursos humanos con
éxito profesional que decide dar un
vuelco a su existencia y aceptar un
trabajo en un aislado faro para au-
mentar su bienestar emocional,
disfrutar de la vida y ser feliz.

«Cuando trabajamos en consul-
talo hacemos con historias de vida,
por lo que inventamos una que nos
diese pie a explicar nuestros cono-
cimientos», explica Savin sobre esta
obra, un texto salpicado con los
conceptosy las técnicas psicologi-
cas que aplican en sus consultas te-
rapéuticas para transmitir buenos
hébitos y gestion emocional.

Ambos tienen claro que hay que
preocuparse y pedir ayuda psicol6-
gica cuando el estado de dnimo
afecta al trabajo, las relaciones so-
ciales y el autocuidado, y resaltan
que hay personas que no estdn en
situacién de ser felices porque han
perdido a seres queridos, tienen
una fuerte depresion o se plantean
el suicidio.

«Son personas a las que hay que
dotar de herramientas y estrategias
suficientes para ducharse, comer,
descansar, trabajar y relacionarse
mas 0 menos bien con sus amigos
y familiares», una intencién que «a
nivel de marketing» es muy poco
vendible, como comenta Javier Sa-
vin, al referirse a los que «te asegu-
ran que te van a ensefar a estar
bien o a ser feliz».

Por ello, los dos autores apues-
tan por una «psicologia que no ge-
nere frustracién» sino que permita
alas personas disfrutar de deter-
minadas situaciones, ya que «una
mayoria de personas no tienen a
su alcance la felicidad de manera
incondicional».

Segtin relata Savin, el libro expo-
ne 15 claves que, aplicadas a la vi-
da, permiten llevar una existencia
plenay feliz, entre las que destaca
«pasar al hdbito por encima de la
voluntad, convirtiendo lo excep-
cional en habitual» y disefiar «un
plan b que anticipe lo que pueda
salir mal». También recomienda
«compartimentar las cosas para
atacarlas en pequefas porciones
en lugar de golpe», como cuando
los protagonistas del libro realizan
el mantenimiento del faro poco a
poco, asi como hacer lo dificil a dia-
rio para que no se acumule.

Ademds, animan a «escuchar las

EN BUSCA DE LA
FELICIDAD

Los psicélogos Joan Piiol y Javier Savin publican ‘El aprendiz de

farero’, en el que ensefian a disfrutar de los pequefios momentos

emociones», tanto las agradables
como las desagradables para «no
abandonarse a ellas». «Esctichalas,
busca su origen y una vez encon-
trado valora con decisién si es el
momento de hacer nuevos cam-
bios o seguir por el mismo cami-
nov», resalta Pinol. Y todo ello, vi-
viendo siempre con una concien-
cia plena.

La atencion debe avanzar al mis-
mo tiempo que suceden las cosas
para poder vivir en linea recta y dis-
frutar con plena conciencia en ca-
da momento, explica Savin, quien
recuerda que los orientales dicen
que en occidente «pensamos con
la cabeza del mono», que avanza
entre lianas, yendo de un lado a
otro.

En este sentido, resalta Pinol que
la mayoria de las cosas que te pro-
ducen pena nacen del pasado, al
ser conscientes de que algo que se
tenia o se apreciaba ya no forma
parte de la vida, mientras que el
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Pifiol y Savin atesoran una vasta experiencia con personas que necesitan apoyo mental.

«Las emociones

no tienen nada

que ver con la pena
o la melancolia»,
destaca Savin

Para Pinol, «el
cerebro se penso
desde hace
millones de anos
para sobrevivir»

miedo bebe del futuro, ante el te-
mor a perder algo que se tiene, co-
mo el trabajo, un ser querido, la sa-
lud o la pareja.

En este punto especifica Savin
que estas emociones no tienen na-
da que ver con la melancolia, pena
o culpa que se puede sentir al co-
ger, con voluntad de recordar y
consciencia, un dlbum de fotos, o
cuando se va al futuro planeando
un viaje: «Esto no es malo, pero si
lo es cuando la cabeza sola va al pa-
sado a ver todo lo que echo de me-
nos y al futuro a ver todo lo que
puede salir mal».

El cerebro, para Pifiol, estd pen-
sado desde hace millones de afios
para ayudarnos a sobrevivir, ya que
lo que quiere es protegernos y «pa-
ra ello busca todas las veces que me
han hecho dafio y me las recuerda
para que no me vuelva a pasar».
Ademads, recuerda que «la felicidad
esta dentro de uno mismo, no hace
falta que se busque fueran».

RECOMENDADOS

Corazones
retorcidos

Autora: Melissa Albert Edito-
rial: Umbriel Pdginas: 322
Precio: 16,15 euros

Las vacaciones de verano
de vy comienzan con un
accidente, un castigo y un
misterio. Una noche, apa-
rece en medio de la carrete-
ra una extrafia mujer, lo
que provocara sucesos.

Nocturna

Autor: Guillermo del Toro
Editorial: Suma Paginas: 345
Precio: 12,85 euros

Un Boeing 777 aterriza en
el aeropuerto John F. Ken-
nedy de Nueva York prove-
niente de Berlin, y cuando
se dirige a la puerta para
que los pasajeros empie-
cen a desembarcar, de re-
pente se oscurece.

Madrid 1945

Autor: Andrés Trapiello Edi-
torial: Destino Péginas: 450
Precio: 22,90 euros

Los citaron frente a la sub-
delegacion de Falange de
Cuatro Caminos. Llevaban
la orden de matar a cuantos
hombres encontraran, y allf
perdieron la vida dos falan-
gistas. Solo eso sali6 segiin
al plan, el resto fue un fraca-
so de los comunistas.




