los seis pilares de la autoestima

Los Seis Pilares de la Autoestima: Claves para Construir una Confianza Sélida

los seis pilares de la autoestima son conceptos fundamentales que nos ayudan a entender cémo se construye
una autoestima saludable y duradera. Estos pilares, desarrollados por el psicélogo Nathaniel Branden, ofrecen
una guia practica para mejorar la relacién que tenemos con nosotros mismos y, por ende, con el mundo que
nos rodea. En un mundo donde la inseguridad y la autocritica suelen dominar, comprender y aplicar estos

principios puede transformar nuestra vida personal y profesional.

La autoestima no es simplemente sentirse bien o tener confianza momentéanea; es una estructura interna
que influye en nuestras decisiones, en nuestra capacidad para enfrentar desafios y en la manera en que nos
valoramos. A continuacidn, exploraremos cada uno de los seis pilares de la autoestima, profundizando en su

significado y ofreciendo consejos para integrarlos en el dia a dia.

{Qué Son los Seis Pilares de la Autoestima?

Los seis pilares de la autoestima son practicas y actitudes que fomentan el amor propio y la seguridad
interna. Nathaniel Branden los definié como los fundamentos esenciales para fortalecer la autoestima. Estos
pilares no solo promueven una mejor autoimagen, sino que también mejoran nuestra resiliencia emocional y

nuestro bienestar general.
Estos pilares son:

1. La practica de la conciencia.

2. La practica de la aceptacién de uno mismo.
3. La préctica de la responsabilidad.

4. La practica de la autoafirmacion.

5. La practica del vivir con propésito.

6. La practica de la integridad personal.

Cada uno de estos elementos actia como un cimiento que sostiene nuestra percepcién de nosotros mismos y

el valor que nos otorgamos.

Explorando Cada Pilar en Profundidad



1. La Practica de la Conciencia

La conciencia es el primer paso para construir una autoestima sélida. Implica estar presentes y atentos a
nuestros pensamientos, emociones y comportamientos sin juzgarnos. Practicar la conciencia nos permite

identificar patrones negativos y reconocer areas donde podemos crecer.

Por ejemplo, cuando te das cuenta de que estés pensando “no soy bueno en esto”, en lugar de aceptar esa idea
como verdad absoluta, puedes observarla desde la distancia y cuestionarla. La meditacién y el mindfulness
son herramientas Utiles para mejorar esta habilidad. Incrementar la conciencia ayuda a evitar la autocritica

destructiva y promueve una relacién mas compasiva con uno mismo.

2. La Practica de la Aceptacién de Uno Mismo

Aceptar quiénes somos, con todas nuestras virtudes y defectos, es fundamental para no depender de la
aprobacién externa. La aceptacién no significa resignacién, sino reconocer nuestra humanidad y valor

intrinseco.

Este pilar invita a dejar de luchar contra nosotros mismos y a entender que la perfeccién no es un requisito
para merecer amor o respeto. Cuando aprendemos a aceptarnos, disminuye la ansiedad y el miedo al fracaso,

lo que nos permite actuar con mas libertad y autenticidad.

3. La Practica de la Responsabilidad

Ser responsables implica tomar las riendas de nuestra vida, decisiones y emociones. La autoestima crece

cuando entendemos que somos los autores de nuestra historia y que nuestras acciones tienen consecuencias.

Evitar culpar a otros o a las circunstancias externas por nuestros resultados es clave. La responsabilidad
fomenta el empoderamiento y nos impulsa a buscar soluciones en lugar de quedarnos en la queja. Esta

actitud proactiva es esencial para superar obstaculos y mejorar nuestra autoconfianza.

4. La Practica de la Autoafirmaciéon

La autoafirmacién consiste en expresar nuestras opiniones, deseos y necesidades con honestidad y respeto,
sin miedo al rechazo o al juicio. A menudo, la baja autoestima se manifiesta en la dificultad para establecer

limites o decir “no”.

Afirmar nuestra voz fortalece nuestra identidad y nos conecta con nuestro valor propio. Practicar la

autoafirmacién también ayuda a mejorar nuestras relaciones personales, ya que promovemos la



comunicacién clara y la autenticidad.

5. La Practica de Vivir con Propésito

Tener un proposito claro proporciona direccién y significado a nuestra vida. Este pilar estd relacionado con la

motivacién interna y la sensacién de que nuestras acciones contribuyen a algo valioso.
Cuando vivimos con un propdsito, nuestra autoestima se nutre porque reconocemos que somos capaces de

crear cambios y alcanzar metas. Definir objetivos personales y profesionales alineados con nuestros valores es

una forma efectiva de alimentar este pilar.

6. La Practica de la Integridad Personal

La integridad implica actuar de acuerdo con nuestros principios y valores, incluso cuando nadie esta

mirando. Este pilar es esencial para mantener la coherencia interna y el respeto hacia nosotros mismos.
La falta de integridad genera conflictos internos y disminuye la autoestima, mientras que ser fieles a

nosotros mismos fortalece nuestra confianza y autenticidad. Practicar la integridad también contribuye a que

los demas nos perciban como personas confiables y auténticas.

Cémo Aplicar los Seis Pilares de la Autoestima en la Vida Diaria

Incorporar los seis pilares en nuestra rutina puede parecer un desafio al principio, pero con practica y

paciencia es posible. Aqui algunos consejos para comenzar:

Reflexiona diariamente: Dedica unos minutos para evaluar como has aplicado cada pilar durante el dia.

Practica la autoobservacién: Anota pensamientos o emociones que te saboteen y trabaja en cambiarlos.

Establece metas claras: Define objetivos que te motiven y estén alineados con tus valores.

e Comunica tus necesidades: Practica decir “no” o expresar tus opiniones con respeto.

Mantén un diario de gratitud y logros: Reconocer tus avances fortalece la autoestima.



Ademas, rodearte de personas que apoyen tu crecimiento y te inspiren también es fundamental para

mantener estos pilares firmes.

El Impacto de los Seis Pilares en la Salud Mental

La autoestima saludable es un factor crucial para el bienestar emocional. Los seis pilares contribuyen a
reducir la ansiedad, la depresién y el estrés, fomentando una mejor adaptacién a las dificultades de la vida.

Cuando nos sentimos valiosos y capaces, afrontamos los problemas con mayor resiliencia y optimismo.

Por otro lado, la falta de alguno de estos pilares puede generar inseguridades, dudas constantes y una visién
negativa de uno mismo. Por eso, trabajar en ellos no solo mejora la autoestima, sino que también protege

nuestra salud mental y emocional.

Reflexién Final sobre los Seis Pilares de la Autoestima

Los seis pilares de la autoestima son mas que conceptos teéricos; son practicas vivas que podemos integrar
para construir una vida mas plena y auténtica. Al fortalecer estos fundamentos, no solo mejoramos nuestra
relacién con nosotros mismos, sino que también enriquecemos nuestras conexiones con los demds y con el

mundo.

Recordar que la autoestima es un proceso continuo y que cada pequefo esfuerzo cuenta, puede motivarnos a
seguir creciendo dia a dia. Después de todo, la confianza genuina nace del compromiso consciente con

nuestro propio bienestar y respeto personal.

Frequently Asked Questions

.Qué son los seis pilares de la autoestima segin Nathaniel Branden?

Los seis pilares de la autoestima, segin Nathaniel Branden, son practicas esenciales que fortalecen la
autoestima: vivir conscientemente, la autoaceptacién, la autorresponsabilidad, la autoafirmacién, vivir con

propésito y la integridad personal.

(Por qué es importante practicar la autoaceptacién dentro de los seis

pilares de la autoestima?

La autoaceptacion es fundamental porque implica reconocer y aceptar nuestras fortalezas y debilidades sin

juzgarnos, lo que nos permite tener una relacién mas sana con nosotros mismos y mejorar nuestra confianza.



;Cémo influye la autorresponsabilidad en el desarrollo de una autoestima
saludable?

La autorresponsabilidad nos hace conscientes de que somos responsables de nuestras decisiones y acciones, lo

que nos empodera para tomar el control de nuestra vida y fortalecer nuestra autoestima.

;De qué manera el pilar de vivir con propésito contribuye a la autoestima?

Vivir con propésito implica tener metas y sentido en la vida, lo que nos motiva y nos brinda direccién. Esto

genera un sentimiento de valor y satisfaccién personal que fortalece la autoestima.

. Qué significa vivir conscientemente en el contexto de los seis pilares de

la autoestima?

Vivir conscientemente significa estar presente y atento a nuestras acciones, pensamientos y emociones, lo

que nos permite tomar decisiones mas informadas y auténticas, incrementando asi nuestra autoestima.

(Cémo se relaciona la integridad personal con la autoestima?

La integridad personal implica actuar conforme a nuestros valores y principios, lo cual genera coherencia

interna y respeto propio, elementos clave para mantener una autoestima sélida y auténtica.

Additional Resources

Los Seis Pilares de la Autoestima: Un Anélisis Profundo sobre su Impacto y Aplicacién

Los seis pilares de la autoestima constituyen un marco fundamental para comprender cémo las personas
construyen y mantienen una percepcién saludable de si mismas. Este concepto, popularizado por el psicdlogo
Nathaniel Branden, ha sido una referencia clave en el ambito del desarrollo personal y la psicologia positiva.
La autoestima no solo influye en la manera en que enfrentamos desafios cotidianos, sino que también afecta

nuestras relaciones, productividad y bienestar general.

En un contexto donde la salud mental y emocional gana cada vez mas protagonismo, analizar los seis pilares
de la autoestima se vuelve imprescindible para profesionales, educadores y cualquier persona interesada en
fomentar un autoconcepto sélido y resiliente. A lo largo de este articulo, exploraremos cada uno de estos
pilares, su relevancia teérica y practica, asi como la manera en que inciden en la construccién de una

autoestima duradera y auténtica.



Los Seis Pilares de la Autoestima: Fundamentos y Definicién

Los seis pilares de la autoestima, segun Nathaniel Branden, son principios o practicas esenciales que
sostienen la confianza y el respeto hacia uno mismo. Estos pilares no solo funcionan como un modelo
conceptual, sino que también se traducen en habitos y actitudes concretas que cualquier individuo puede
cultivar. La importancia de este enfoque radica en que la autoestima no es un rasgo fijo o innato, sino una

habilidad que se puede desarrollar y fortalecer a lo largo del tiempo.

Branden defiende que la autoestima se compone de dos elementos principales: la competencia y el respeto.
La competencia se refiere a la percepcién de nuestra capacidad para enfrentar los desafios y cumplir con
nuestras responsabilidades, mientras que el respeto estd relacionado con el derecho a ser feliz y a buscar la

realizacién personal. Los seis pilares actian como los cimientos donde se apoyan estos elementos esenciales.

1. La practica de vivir conscientemente

Este primer pilar enfatiza la importancia de estar plenamente presentes y conscientes en nuestra vida
cotidiana. Vivir conscientemente implica prestar atencién a nuestros pensamientos, emociones y acciones, asi
como al entorno que nos rodea. En términos practicos, significa evitar la alienacién o la evasién, y en cambio,

participar activamente en el proceso de autoconocimiento.

Desde un punto de vista psicolégico, esta practica fortalece la autoestima al incrementar la sensaciéon de
control y responsabilidad personal. Personas que viven conscientemente tienden a experimentar menos

ansiedad y mayor claridad para tomar decisiones, lo que contribuye directamente a su autoconfianza.

2. La aceptacién de uno mismo

La aceptacién es un pilar crucial que consiste en reconocer y aceptar nuestras cualidades y defectos sin juicio
excesivo. No se trata de complacencia o resignacién, sino de entender que la imperfeccién forma parte de la
naturaleza humana. La autoaceptaciéon disminuye la autocritica destructiva y promueve una relacién mas

compasiva con uno mismo.
Numerosos estudios han demostrado que la autoaceptacién estd vinculada con niveles mas bajos de depresién

y estrés, y con una mayor resiliencia emocional. Este pilar es especialmente relevante en sociedades donde

las presiones sociales pueden fomentar la autoexigencia desmedida y la comparacién constante.

3. La responsabilidad personal



Asumir la responsabilidad por nuestras acciones y decisiones es fundamental para el desarrollo de una
autoestima saludable. Este pilar implica reconocer que somos los principales agentes de nuestra vida, y que

nuestra felicidad y éxito dependen en gran medida de nuestras elecciones.

La responsabilidad personal fomenta la autonomia y la autodeterminacién, elementos clave para sentirse
competente y valioso. Sin embargo, también puede generar desafios, ya que implica aceptar las

consecuencias de nuestros errores sin caer en la culpa paralizante.

4. La autoafirmacion

La autoafirmacién se refiere a la capacidad de expresar nuestras opiniones, necesidades y deseos de manera
honesta y respetuosa. Este pilar es crucial para establecer limites saludables y para preservar la integridad

personal en relaciones interpersonales.

Desde una perspectiva profesional, la autoafirmacién mejora la comunicacién y fortalece la confianza en
contextos laborales y sociales. La falta de este pilar puede derivar en comportamientos pasivos o agresivos

que deterioran la autoestima y las relaciones.

5. La viveza personal

Este pilar engloba la habilidad de vivir con entusiasmo, energia y pasiéon. La viveza personal esta relacionada
con la capacidad de disfrutar la vida y de involucrarse activamente en actividades que aportan significado y

satisfaccion.

El cultivo de este aspecto impulsa la motivacién y la creatividad, elementos que refuerzan la autopercepcién
positiva. Ademads, esta asociado con una mejor salud mental y una mayor longevidad segun algunos estudios

en psicologia positiva.

6. La integridad personal

Finalmente, la integridad personal implica actuar de acuerdo con nuestros valores y principios, manteniendo
coherencia entre lo que pensamos, decimos y hacemos. Este pilar sostiene la autoestima al garantizar que no

traicionamos nuestra propia identidad en pos de la aprobacién externa.

La integridad se relaciona con la honestidad y la ética, y fortalece la confianza interna. Cuando una persona
vive con integridad, su autoestima se basa en fundamentos sélidos, evitando la fragilidad que provoca la

incongruencia.



Implicaciones Practicas y Aplicaciones de los Pilares en la Vida

Diaria

Los seis pilares de la autoestima no solo son un marco teérico valioso, sino que también ofrecen una guia
practica para el desarrollo personal. Incorporar estos principios en la rutina diaria puede transformar la
manera en que enfrentamos situaciones adversas, mejoramos nuestras relaciones y nos proyectamos hacia

objetivos personales y profesionales.

Por ejemplo, la practica consciente puede integrarse a través de ejercicios de mindfulness o meditacién, que
han demostrado eficacia para reducir el estrés y aumentar la autoconciencia. Del mismo modo, fomentar la
autoafirmacién puede implicar entrenamientos en comunicacién asertiva, esenciales para ambientes laborales

colaborativos.

En contextos educativos, promover la aceptacion y la responsabilidad personal contribuye a formar
estudiantes con mayor resiliencia y capacidad de adaptaciéon. En terapia psicolégica, estos pilares suelen

utilizarse como base para intervenciones orientadas a mejorar la autoestima y la salud emocional.

Comparacién con Otros Modelos de Autoestima

Mientras que los seis pilares de la autoestima se centran en précticas internas y actitudes personales, otros
modelos psicolégicos ponen énfasis en factores externos o sociales. Por ejemplo, la teoria sociocognitiva de
Bandura destaca la autoeficacia, que se relaciona con la creencia en la propia capacidad para lograr metas

especificas, un concepto paralelo al pilar de competencia.

Por otro lado, enfoques basados en la psicologia humanista, como los de Carl Rogers, subrayan la importancia
de la aceptacién incondicional para el desarrollo de una autoestima saludable, coincidiendo con el pilar de
aceptacién de uno mismo. Sin embargo, el modelo de Branden se distingue por integrar un espectro mas
amplio de précticas que incluyen conciencia, integridad y autoafirmacién, ofreciendo asi una visién mas

holistica.

Consideraciones Criticas y Desafios en la Aplicacion

Aungque los seis pilares de la autoestima han recibido amplio reconocimiento, es importante considerar
ciertos desafios en su aplicacién. Por ejemplo, la vivencia consciente y la autoafirmacién pueden ser dificiles

de practicar en entornos altamente estresantes o en culturas donde la expresién individual esta limitada.

Ademas, la responsabilidad personal, si se interpreta de manera rigida, puede conducir a una autoexigencia

excesiva y culpa ante el fracaso. Por ello, es fundamental equilibrar estos pilares con un enfoque realista y



compasivo hacia uno mismo.

Finalmente, la integracién de estos principios debe adaptarse al contexto individual, considerando factores
como la personalidad, circunstancias sociales y antecedentes culturales. La flexibilidad en la aplicacién
permite que cada persona encuentre su propia manera de fortalecer su autoestima sin caer en férmulas

rigidas o dogmaticas.

Los seis pilares de la autoestima constituyen una herramienta valiosa para entender y fomentar una
autoimagen saludable, cuyo impacto trasciende el ambito personal hacia la esfera social y profesional. Su
estudio y aplicacién contintan siendo relevantes en el didlogo contemporaneo sobre bienestar emocional y

desarrollo integral.
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worksheets) for the pedagogical interventions of their qualitative action research (five teachers), or
case studies (one teacher) to be used in state-funded and private schools, two private universities,
and a non-formal public institution. Two full-time professors of the emphasis conducted a qualitative
documentary research whose main purpose was to critically analyse the cultural content of EFL
materials generated by these in-service teachers. These sociocultural mediations correspond to local
realities of those who learn and teach English with these mediations in state-funded and private
educational institutions in the Colombian context. Besides being designed from a critical stance and
being implemented with students of varied English proficiency in state-funded and private
educational institutions, these contextualised materials counter conventional resources used in EFL
education, make up for their absence, or complement the existing ones. EFL materials proposed by
the six in-service teachers create reflective, meaningful, and constructive learning environments.
They also challenge the long-term cultural hegemony of commercial and instrumental EFL textbooks
produced by foreign publishing houses or their local branches in our country. Furthermore, the
study explores the role of contextualised teacher generated materials in fostering the development
of students' cultural awareness, self-esteem and self-concept, and inquiry skills such as observation,
prediction, interpretation, and communication. Additionally, it enquires into students' inferential
reading and speaking in a blended learning setting, and in-service EFL teachers' oral interaction.
This volume portrays a dimension of English teachers that reclaims their role as critical researchers
and materials developers and invites them to envision themselves as autonomous and prospective
educators and ponder their renewed identity.

los seis pilares de la autoestima: Urge Un Lider Con Sentido Humano Elizabeth Manning
Martinez, Giuseppe Amadeo da Rios Galvan, Rubén Leo Salinas, 2007

los seis pilares de la autoestima: Reference Librarianship Peter Sprenkle, Charles R
Anderson, 2013-04-03 A daily diary of actual interactions between a reference desk librarian and his
patrons Reference Librarianship documents a year in the life of a young librarian working in the
“trenches” at a library in the Midwestern United States. This one-of-a-kind book provides a daily
diary of every librarian/patron transaction—no matter how mundane or absurd—to demonstrate not
only how advances in technology have affected the reference librarian’s job, but how the public’s
expectations have changed, as well. The book also includes observations by a now-retired reference
librarian on the current state of the field based on these unedited interactions. Over the past two
decades, the job of reference librarian has seen many changes. But in many ways, reference desk
work hasn’t changed a bit, with its mix of odd, humorous, routine, and ridiculous requests that
capture what it’s like to deal with patrons day after day. Reference Librarianship paints a clear
picture of the field for library school students, provides emotional and philosophical support to
practitioners, and reminds library administrators of what life was like on the “front lines.” A
sampling of the daily transactions documented in Reference Librarianship: Monday, May 19, 2003:



pencil pencil network down I tell people that I can’t sign them up for an Internet terminal because
the network is down and they just stand there, staring into space One of them asks for three days
worth of newspapers microfiche machine explanation Sorry, Sir, the network is still down (multiply
by twenty and insert randomly into the remainder of the day) magic tricks, but he pretty much knew
where they were One of our large interior plate glass windows shattered. No one was hurt and it
made a fascinating noise, like a crystal waterfall landing on soil. “Books on prostitution, you
know—whores?” Someone from the County called to ask if any criminal activity had occurred on a
particular street. Someone else referred her to us. She was dubious—with good reason. “Math
puzzles.” Okay. I show him the books. “Just math.” Certainly. I show him the books. “I need them in
Spanish.” Grrr ... Reference Librarianship is an enlightening, educational, and entertaining look at
the real world of reference desk work. It’s an essential read for reference librarians (both public and
academic), library administrators, and library school students, as well as anyone who works with the
public.

los seis pilares de la autoestima: Asi es la puta vida Jordi Wild, 2022-11-03 EI esperado
libro de Jordi Wild, uno de los youtubers méas populares de Espafa y creador de The Wild Project , el
podcast mas escuchado. Ni eres el centro del universo ni todos tus suefios van a cumplirse. Olvidate
de las chorradas de los libros de autoayuda y de los gurds baratos que intentan hacerte creer que «si
quieres, puedes»; de los crypto bros que te haran millonario sin trabajar y de los que te dicen que
seas tu propio jefe mientras se graban en la piscina de la casa de sus padres. Aqui no encontraras
recetas magicas ni los cinco pasos que tienes que seguir para SER FELIZ. Eso se lo dejo a los que se
quieren aprovechar de ti. En este libro te voy a contar lo que para mi es la vida de verdad, sin
edulcorantes ni azticares anadidos; la jodida (y maravillosa) lucha que tienes que librar cada dia
para poder disfrutar y realizarte. La vida te dard una buena somanta de hostias, eso es inevitable,
pero de ti depende levantarte y seguir guerreando. Vale la pena, te lo aseguro. ASI ES LA PUTA
VIDA. ESPERO QUE ESTES PREPARADO PARA ACEPTARLO.

los seis pilares de la autoestima: Lovefulness Valeria Debotas, 2020-04-01 Este es un libro
imprescindible para las mujeres que desean trabajar en si mismas, y en diferentes aspectos, a través
del mindfulness y diversas técnicas que, se ha demostrado, son de gran eficacia En Lovefulness,
Valeria de La Espriella, la Soltera De Botas, nos brinda un paso a paso, detallado y sencillo, a través
de ejercicios y reflexiones, para que la persona descubra lo que debe sanar y como hacerlo mediante
una reconciliacién muy intima y personal Aprende con este sencillo, e interactivo manual, cémo
construir una autoestima que te lleve a vivir de una manera mas plena, llena de autocompasion,
amor por ti y metas adecuadas al ser tnico que es cada persona.

los seis pilares de la autoestima: Conflictos, tutoria y construccion democrdtica de las normas
M2 Luz Lorenzo Vicente, 2013-12-02 Abordar el conflicto con adolescentes desde el sistema escolar
es, habitualmente, complejo. Aqui presentamos una serie de experiencias surgidas de la practica
docente, con las que se aportan reflexiones, pautas y ejemplos de abordaje concretos, que pueden
ser utiles para aquellos docentes con inquietud e interés por realizar una practica educativa. Se
trata de ver el conflicto como factor clave de crecimiento y, desde un abordaje creativo y con la
ayuda de dinamicas y estrategias adecuadamente desarrolladas, contribuir a que todos los alumnos
en general, y los mal denominados conflictivos en particular, descubran el interés por aprender, por
ser responsables y auténomos y por mejorar su conducta y su aprendizaje escolar. La tutoria es el
espacio Optimo para trabajar con el grupo, abordar sus conflictos y contribuir a la construccion de
una comunidad escolar democratica que evite el uso del reglamento de disciplina como modo
sancionador de resolucion. Se trata de aportar pautas creativas para que los alumnos vayan
construyendo las normas, comprometiéndose con ellas y avanzando en el desarrollo de una
personalidad moral desde la educacién en valores universalmente aceptables.

los seis pilares de la autoestima: Segunda parte Ester Martinez Vera, 2015-04-02 El paso del
tiempo es incesante. A veces nos gustaria pedir lo que decia una famosa cancion: “Reloj, no marques
las horas”; pero los minutos son seguidos por horas, las horas por dias... y asi sucesivamente en el
tren de la vida que no para hasta su destino final. Sabemos que superar la barrera de los cincuenta



es ser mas conscientes de lo que acabamos de decir, ya que se ha alcanzado un estado de madurez
con las importantes limitaciones que los afos, a partir de ese momento, nos imponen. Sin embargo,
«el privilegio de los privilegios consiste en poder disponer de uno mismo, mas que de los demas,
manejar la propia vida, no padecerla, organizarla inteligentemente, para que hasta el fin siga siendo
hermosa, feliz y tan fecunda como sea posible» (Paul Tournier). La vida pasa muy deprisa; por lo
tanto, a partir de los cincuenta hemos de hacer todo lo que esté en nuestras manos por vivir lo mejor
posible, cuidarnos en todas las facetas de las que a lo largo de las paginas de este libro hablaremos,
intentando conseguir anadir calidad, y no solo cantidad, a los afios. The passage of time is
unstoppable. Sometimes we would like time to stop, but the minutes are followed by hours, and the
hours by days. . . the train of life doesn’t stop until it reaches its final destination. After 50 we are
more conscious of what we just said, since we have reached a state of maturity with the important
limitations that the years will impose on us from then on. But “the privilege of your privileges is that
you are a little freer than others to do what you wish with your lives; you can lead your lives instead
of being led by them; you can organize your lives intelligently, so that they remain as beautiful,
happy, and fruitful as possible, right to the end” (Paul Tournier). Life passes by quickly, therefore,
after 50 we have to do everything we can to live the best way possible, to take care of ourselves in
all the aspects covered in this book, trying to add quality, and not only quantity, to our years.
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