
Las 3 claves de la felicidad

Perdónate bien, quiérete mejor 
y coge las riendas de tu vida 

M.ª Jesús Álava Reyes
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Introducción

¡PERDÓNATE BIEN, QUIÉRETE MEJOR 
Y COGE LAS RIENDAS DE TU VIDA!

Si nos preguntaran si queremos ser felices, salvo casos extre
mos, la mayoría contestaríamos afirmativamente, pero si nos 
pidieran que identificáramos las tres claves de la felicidad, 
muchos de nosotros tendríamos dificultades para encontrarlas.

La experiencia como psicóloga me ha demostrado que 
resulta imposible alcanzar la felicidad si, previamente, no 
hemos aprendido a perdonarnos bien.

Perdonarnos es una forma maravillosa de querernos; 
no obstante, hay muchas personas que dejaron de quererse en 
alguna etapa de su vida y arrastran las consecuencias de su 
carencia afectiva, sin saber que pueden aprender «hoy» a 
quererse mejor y superar así positivamente las vivencias y 
emociones negativas del «ayer».

Una vez que seamos dueños de nuestras emociones sa
bremos llevar las riendas de nuestra vida. 

Pero perdonar no siempre significa olvidar; al menos no 
obligatoriamente. Perdonar nos ayudará a seguir aprendiendo 
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de nuestras experiencias, a no perder nuestra autoestima y a 
mantener nuestro equilibrio emocional. 

Muchas personas me han planteado que, cuando perdo
namos, estamos renunciando a ver los hechos con objetivi
dad. Esta premisa parece lógica, pero no es acertada, y no lo 
es porque, precisamente, el hecho de perdonar nos libera de 
emociones que podrían llevarnos a análisis sesgados, que 
nos impedirían ver la realidad tal y como es. 

El perdón nos facilita el conocimiento de las auténticas motiva
ciones que están en la base de las conductas y los comporta
mientos que nos afectan.

Por ello, en muchas ocasiones, para ser justos y aprender de 
nuestras experiencias, ¡podremos perdonar, pero no olvidar!

Las personas nacemos con muchos más recursos de los que 
creemos, pero no con todos los conocimientos que precisamos.
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Una parte muy importante de lo que necesitamos saber 
lo aprendemos a través de nuestras experiencias, en ese cami
no lleno de oportunidades que nos brinda la vida. Pero en 
ese aprendizaje tenemos algunas limitaciones, y una funda
mental es que somos humanos, y, como tales, nos equivoca
mos. ¡Quien no sea capaz de asumir este principio vivirá en 
un estado de permanente insatisfacción! Un estado que le 
hará sentirse mal consigo mismo y que generará una exigen
cia imposible de cumplir por parte de quienes le rodean.

Si fuéramos «dioses», no nos equivocaríamos, pero como 
somos humanos cometemos fallos; estos errores, absoluta
mente lógicos y necesarios, nos permitirán seguir avanzando 
y aprendiendo.

Si no aceptamos que podemos equivocarnos, nos estare
mos poniendo, sin querer, un ancla al cuello.

No tengamos dudas: el perdón es nuestro salvavidas en las 
aguas turbulentas y nuestro mejor compañero en los ríos 
tranquilos.
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En este libro vamos a emprender un viaje muy estimu
lante, en el que trataremos de aprender a perdonarnos, a 
querernos y ser dueños de nuestra vida. Y lo haremos em
pleando todos los recursos que nos facilita la psicología, 
aquellos que nos permitirán superar cualquier situación, 
¡por difícil que pueda parecernos!

En nuestra particular travesía, el perdón nos traerá paz, 
y, además, premiará nuestros esfuerzos. Aprenderemos a va
lorar nuestra actitud y nuestro afán de superación por enci
ma de los resultados inmediatos, y a veces efímeros, que 
consigamos. 

El perdón nos aliviará en los momentos de grandes difi
cultades, nos animará en las circunstancias adversas y nos 
ayudará a conseguir nuestros objetivos.

El perdón a nosotros mismos nos proporcionará el equilibrio 
que tanto necesitamos, y el perdón a los demás nos liberará de 
la tensión y el desgaste que provoca el resentimiento.

Por otro lado, perdonar a quien nos haya defraudado 
hará que actuemos más desde la sabiduría que desde la emo
ción. El perdón nos reconcilia con nosotros y con la vida y 
nos permite potenciar nuestra inteligencia emocional.
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Viviremos momentos y circunstancias en que algunas 
personas no compartirán nuestros planteamientos y querrán 
condicionarnos para que no perdonemos. No les juzgare
mos por ello; seguramente lo hacen pensando en nuestro 
bien, pero desconocen que mantener una herida abierta no 
es la mejor forma de recuperar la salud.

El perdón nos permitirá constatar que no hay felicidad sin sen
sibilidad, ni sabiduría sin flexibilidad.

¿Cuántas veces hemos echado en falta el haber venido al 
mundo con las principales lecciones de la vida ya aprendidas? 
Quizá, si hubiéramos nacido ya «enseñados», con el libro de 
la vida debajo del brazo, ¡no habríamos tenido que esperar 
tantos años para asimilar los secretos y los recursos que solo 
nos pueden proporcionar la experiencia y la reflexión! Sin 
duda, nuestra vida habría sido muy diferente, y menos apa
sionante, pero ¿existe ese libro lleno de claves y enseñanzas 
magistrales, de brújulas y mapas que nos lleven en volandas 
a nuestro puerto de destino: el puerto de la felicidad? En 
realidad, ese libro está dentro de cada uno de nosotros, pero 
hay quien, en toda una vida, ¡nunca lo llega a ver!

Afortunadamente, muchas personas han decidido su
mergirse en esas páginas y mirar a la vida de frente, con 
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decisión y sin miedos que les impidan disfrutar y aprender 
de cada experiencia, de cada vivencia y de cada oportunidad.

Pero los psicólogos sabemos que existe otra realidad, la 
que viven millones de seres humanos que siguen presos de 
su ceguera, de su ignorancia, de sus inseguridades y de su 
infelicidad. 

Lo curioso, aunque pueda parecer extraño, es que los 
componentes del primer «equipo» no tienen que ser, nece
sariamente, los que tienen o han tenido una vida más sen
cilla. De la misma forma que el segundo «grupo» no tiene 
por qué estar conformado por los que sufren o han sufrido 
las situaciones más difíciles o complicadas.

Aunque nos cueste asumirlo, lo cierto es que las circuns
tancias no tienen tanto peso como creemos; lo determinan
te es cómo cada uno de nosotros nos contamos nuestra rea
lidad, y ahí la psicología puede ayudarnos mucho, puede 
entrenarnos para que nuestros análisis sean más objetivos y 
tengamos la energía y la sabiduría para actuar desde la inte
ligencia emocional.

En mi experiencia personal, cuando llevo muchos años 
intentando divulgar los principios de una ciencia relativa
mente joven y aún poco conocida, resulta habitual que me 
pregunten qué es lo que más me ha enseñado la psicología, 
y en qué medida mi profesión ha cambiado mi vida. La 
respuesta no es sencilla, y, de hecho, cada día mi trabajo me 
aporta nuevas enseñanzas, pero si hoy tuviera que resumir
las, diría:
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La psicología me ha enseñado a ver lo que el ojo humano no 
percibe y a escuchar lo que las palabras no dicen.

La psicología me ha proporcionado los recursos para eva
luar y analizar los hechos y las conductas; e incluso los pen
samientos y las causas que mueven o paralizan a las personas.

La psicología me ha mostrado que somos poco libres, ya que 
en la mayoría de los casos actuamos basándonos en experien
cias pasadas o en expectativas futuras.

La psicología pone al descubierto nuestra ignorancia. 
Creemos conocer el origen de nuestros sentimientos cuan
do, a decir verdad, ignoramos el proceso que desencadena 
nuestras emociones. 

La psicología nos permite visualizar los errores y los 
aciertos; las dudas y las seguridades; las incertidumbres y las 
certezas. 

La psicología bucea en lo más profundo del ser humano: 
en sus grandezas y en sus miserias, en la generosidad y en el 
egoísmo, en la transparencia y en el ocultamiento.
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