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Introduccion

El ser humano es un ser maravillosamente complejo, que in-
tegra de una manera dnica y particular elementos orgdnicos y
psicolégicos, materiales y espirituales, que le hacen ser, a la vez,
semejante y diferente a los demds individuos de su especie. La
particular manera de ser y de vivir de cada persona se denomina
personalidad.

La vida humana biolégica —la vida del cuerpo— es consecuen-
cia de una asombrosa armonfa de las funciones fisiolégicas de los
drganos y sistemas corporales: nervioso, digestivo, cardiovascular,
musculo-esquelético, endocrino, inmunolégico, mucoso-cutdneo,
respiratorio, excretor y reproductor.

La vida humana psicoldégica —la vida de la mente— es con-
secuencia de la maravillosa armonfa de las funciones mentales:
razén, voluntad, afectividad, memoria, imaginacién, percepcion,
sensaciones y tendencias.

La vida corporal tiene una serie de necesidades, finalidades,
caracteristicas y condiciones de normalidad y anormalidad; del
mismo modo, la vida mental tiene sus necesidades, finalidades,
caracteristicas y condiciones de normalidad y anormalidad. Es ne-
cesario tener un minimo conocimiento del funcionamiento del
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cuerpo y de la mente para utilizarlos bien, prevenir las enfermeda-
des y ser feliz.

En la actualidad mucha gente tiene un gran conocimiento del
funcionamiento del cuerpo, de sus necesidades y de las condicio-
nes para vivir una vida sana, longeva y con bienestar. En cambio,
no se conoce de la misma manera el funcionamiento de la mente,
de la que depende vivir, la tnica vida que se tiene, con la mayor
felicidad posible.

Cada persona posee una constitucién fisica particular, deter-
minada por su herencia genética, que debe cuidar durante toda
su vida para que sea la mejor posible. También tiene una peculiar
constitucién psicoldgica, que determina su particular capacidad
intelectual, sensibilidad afectiva y nivel de energfa vital de su vo-
luntad; asimismo determina su capacidad de memoria, atencién e
imaginacién, que también deberd cuidar durante toda su vida para
desarrollarlas y mantenerlas a un buen nivel. El correcto cuidado
del cuerpo y de la mente depende de la razdn, que es la facultad
que permite conocer en cada momento el comportamiento ade-
cuado para el bienestar de uno mismo y de los demds.

El objetivo de este libro es iluminar y sefializar el camino de
la vida psicoldgica sana y feliz. Con esta finalidad se usard la ana-
logia del «drbol de la vida» que planté Dios en el paraiso donde
puso a la primera pareja de seres humanos para que fuesen felices.

En esta analogfa del «drbol de la vida mental» las raices son el
temperamento, el tronco es la personalidad, las tres ramas princi-
pales son la racionalidad, la libertad y la afectividad positiva, y el
fruto es la felicidad (Figura 1).

En otros libros he tratado con detalle del temperamento, de la
personalidad y de la afectividad; por eso, en éste me voy a centrar
en explicar las tres caracteristicas psicolgicas que determinan la

felicidad: la racionalidad, la libertad y la afectividad positiva.
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Ante el creciente aumento de los problemas mentales como la
ansiedad, la depresidn, las personalidades negativas (o téxicas) y
las adicciones, me ha parecido necesario insistir en la importancia
de realizar un adecuado entrenamiento psicoldgico diario para po-
ner en «forma» la mente. De él dependerd el bienestar psicolégico,
la felicidad y la prevencién de las enfermedades mentales mds fre-
cuentes. De esta manera, trato de compensar el gran interés actual
por tener un cuerpo sano, en forma y bello —un cuerpo 10—, y de
equilibrar la importancia que se da hoy dia a la apariencia externa,
resaltando la importancia de la personalidad y del equilibrio psi-
colégico —una mente 10— para ser feliz.

Figura 1
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