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Las escuelas deberian enseiar a perder
Albert Doménech
La Vanguardia (Spain) ) o ,
«In his new book, Walter Riso lists the most common mistakes

March 28t 2016 we make that lead to unhappiness.»
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¢Te exiges demasiado? ¢Te importa mucho que te aprueben los demas? ¢Te da miedo expresar tus enémeno de
emociones libremente? Son tres preguntas a las que la gran mayoria de los mortales y bien en la
responderiamos afirmativamente, al menos en algiin momento de nuestra vida. Walter Riso cree que es una
que la sociedad actual ha caido en un “perfeccionismo psicolégico y emocional” que hace que la
gente sufra mucho mas. Por esta razon, el psicélogo ha reunido en su nueva propuesta
editorial, Maravillosamente imperfecto, escandalosamente feliz, los diez errores mas ?
frecuentes que considera que nos hacen mas infelices. Es lo que Riso llama “premisas liberadoras” cién i a t_erminar
para desaprender aquellas creencias irracionales que nos pueden estar perjudicando. “Cada dad Y, sin darte
irracionalidad que te sacas de encima, te va a dar mas libertad”, afirma el autor. El psicélogo snir 0 €80 es una
considera que a nuestra cultura no le gusta la gente diferente ni aquellos que se rebelan, y aboga s de ste, significa
por la formula de aprender a perder para vivir mejor y ser mas realistas. “De pequerio siempre te no respeto y la
P ertaroja.

han dicho que tienes que ser el mejor. Yo, simplemente, eliminaria el articulo. Querer ser mejor,
aceptando tus virtudes y defectos significa ir por el buen camino”.
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Diez principios para ser imperfecto y feliz
Maria Fernanda Aguirre

Caras (Chile) «In a society where we are bombarded with

‘irrationally perfectionist’ exhortations those seeking to find
happiness should go against the grain.
Only those who rebel can achieve wellbeing.»

CARAS

September 7th, 2015
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Contra todo prejuicio: El valor de ser imperfecta
Carolina Palma Fuentealba

Nueva Mujer (Colombia) ) )
«l try to address the issues that speak to people; my goal is to
make complex processes simple. | am a translator.»
October 21t, 2015 plexp P ’
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bien. También hablan de ego y poca modestia, pero es peor la falsa modestia que la falta de
er las virtudes de uno, es tener conciencia de la
ines, no soy humilde, pero el sabio no niega sus
tho. Tiene que imitar a los demas porque es un
NUE\/AMU,ER ocho afios, porque luego avanza con su propia
que se puede eauivn~=s '3 gente segura de si
‘a que te frena no es
\

i é lere masificar.
|ores exitosos. (A qu
'Belleza
anticipatoria. Todos
e i dos te piden que no te
Contra todo prejuicio: El valor de ser imperfecta odonto PN e 10 e e e

5 dinero, pero lo que no
El destacado autor de libros de autoayuda Walter Riso visitd nuestro pais para presentar | rendimiento extremo de
"Maravillosamente imperfecto, escandalosamente feliz". Asume que la formula incluye no sobreexigirse, y n gratis, nos perdernos g en si mismos pero,
aceptamos sin importar el cuestionamiento del resto. >nas un boton y ya

srecimiento sostenible. ES ca una carta de mi

i nas en responder.
‘lf'éw;'::éep‘::u:l::;;: se hablaba sobre
\;\teuva ‘el que si lo pasan, ud como valor, se
) 4s me gustan son los nes _que han sido
P on d frutar de lo que El libro apunta a

sino en disfr b bagliaigl
udas, etcétera?

:uando no tienes

a tomar un vino,

ptarla, porque igual te van 2 sstudiado que el
0, pero esos van 2 respetar =s un valor que
;al'izar y se preguntaré como i etis slando

noble que es la
pero sacaban

o en mis anos de profesion, ¥
ue quiere ser la mejor en la

Llegd estresada y n® sabia 3 que te des un
, demasiado. Me deciague iba - gratificante,
‘or mas imperfecta, un poquito que no e§bas
e ron siendo una itu o servicio.
Por: Carolina Palma Fuentealba acta y la acepta
Argentino, doctor en Sicologia, ha escrito una buena cantidad de libros de autoayuda, e | on las largas horas de rja?
| impresiona que no repite nunca una idea. Walter Riso vino a presentar el lltimo de ellos, sados ¢ i, la miraras
"Maravillosamente imperfecto, escandalosamente feliz", de editorial Planeta, momento en que |a mafana, o meten a la ducha
aprovechamos de mantener una buena conversacion. Nos contdé que tiene 3 fuentes o :sta en el colegio mas deBhorals
inspiraciones para sus trabajos literarios: los pacientes que atiende en Barcelona, su trabajo ;r-ivilsgia el sufrimiento. Up sabio
como académico y distintas publicaciones. "Trato de sacar los temas que lleguen a la gente, dice "si, Dios nos dio ojos para
porque mi idea es transformar p lejos, en

L

. Soy un traductor”, asegura. i todo. A 105 nifios hay que

.. Se debe felicitar 2 si mismo St

mifar, pero arme=s -  scaptarse y ey

ensefarles a no autocastigarase,
hizo algo bien.

bién
Una actitud bien dificil para los adultos tam

SGHAVELZON - GRAHAM

AGENCIA LITERARIA-BARCELONA


http://www.nuevamujer.com/mujeres/belleza/contra-todo-prejuicio-el-valor-de-ser-imperfecta/2015-10-21/091939.html

Walter Riso invita a viajar con menos equipaje

El Tiempo (Colombia)

October 11th, 2015
Hyperlink %

Walter Riso invita a viajar
con menos equipaje
‘Maravillosamente imperfecto,

escandalosamente feliz' es el nombre de su
nuevo libro.

Foto: Claudia Rubio / ELTIEMPO
Riso es especialista en terapia cognitiva y bioética

Por: CULTURA Y ENTRETENIMIENTO|
© 134am. |11 de octubre de 2015

“Necesitas mas energia para destrozarte ati mismo que para
construir un poco de felicidad”. Con esta frase del pensador
oriental Khrishnamurti, el psicélogo Walter Riso abre la primera
de las diez premisas liberadoras que propone en su nuevo libro,
Maravillosamente imperfecto, escandalosamente feliz.

Se trata, como anota el autor, de una cruzada para luchar contra
los denominados “mandatos irracionales perfeccionistas”, que
han llevado ala sociedad moderna a una carrera desenfrenada
por alcanzar la excelencia, sin importar sus graves consecuencias
fisicas y espirituales.

“Un mandato irracional perfeccionista es una creencia que nos
empuja a la autorrealizacién personal buscando como meta ser
perfectos, no tener defectos, estar en el top 10", anota Riso, que
hace unainvitacion para aprender a vivir de una manera mas
tranquila.

“Yo no hago un canto a la mediocridad. Lo que yo propongo es un
punto medio: el crecimiento sostenido. Metas que sean
alcanzables. Los consultorios de los psic6logos estan llenos de
gente que piensa que se debe buscar lo imposible para lograr lo
posible. Una persona puede rendir exactamente igual teniendo
una pasién armoniosa que teniendo una pasién obsesiva; pero el
obsesivo llega a la meta mal”, explica Riso, experto en terapia
cognitiva.

En ese afan de la excelencia, el autor hace énfasis en lo peligroso
que puede resultar la obsesion por la multitarea, que segun él es
uno de los males mas preocupantes de la sociedad moderna. Asi
se lo recuerda al lector en su quinta premisa liberadora: “La
realizacion personal no esta en ser el mejor, sino en disfrutar
plenamente de lo que haces”.

ParaRiso, esta “patologia” contemporanea de la multitarea
desencadena en una baja tolerancia a la frustracién cuando no se
alcanza alguna meta.

«Personal growth doesn’t mean being the best,

but enjoying what you do to the full.»

EL TIEMPO

“Queremos hacer muchas cosas al mismo tiempo y no sacamos espacio para
el placer En mi época, cuando mi novia me mandaba una carta se demoraba
15 dias en llegar Yo la leia y le mandaba la respuesta, que se demoraba otros
15 dias Ese fenomeno de espera no generaba ansiedad, generaba ilusion,
anhelo. Era una época en la cual el aburrimiento podia ser creativo” Y
agrega que esos momentos de contemplacién son los que ayudan a
desarrollar la capacidad de introspeccién, esa que las personas de hoy estan
teniendo que lenprendel para encontrar su vocacion

El autor de libros como Deshojando margaritas comenta “En tltima
instancia, la vocacion es la autorrealizacién personal Y esa ocurre cuando
detectas tres elementos: pagarias por hacer esa actividad Segundo, no
necesitas doctorado en Harvard para hacerlo bien, sientes que
espontaneamente te sale bastante bien esa labor Y, finalmente, cuando
llevas a la practica ese tipo de actividad, la gente te rodea, hay admiraciéon”

Riso dice ademas que estas diez premisas liberadoras que propone en su
nuevo libro invitan, ante todo, a fortalecer el yo “Una cosa es perfeccionar el
yo y otra, fortalecerlo. Fortalecer el yo es sentirse mas seguro de sf mismo
Es entender que se puede estar triste a veces o se puede estar alegre
Fortalecer el yo es saber qué es lo que quiero. Debemos aspirar a que se
junten el yo real y el yo ideal Cuando eso ocurre descubres que eres
auténtico”, concluye
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No hay que buscar ser el mejor, sino el mas completo

Carmen Fernandez
Objetivo Bienestar (Spain) «To listen to Walter Riso is to unlearn things. It is smiling.
It is thinking: ‘He’s so right...” or ‘How is it possible that | never
thought of that before?’ Listening to his thoughts
is motivational.»

oB)€TiVowBIENESTAR

March 1th, 2016
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La meta de la perfeccion te crea frustraciéon porque no la puedes alcanzar

Susanna Griso
Espejo Publico — Antena 3 TV (Spain)

«In his new book, the psychologist presents
10 liberating premises to transform your life.»

March 10th, 2016
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Walter Riso y su mundo ‘escandalosamente feliz’
Semana (Colombia)

«You can be ‘scandalously happy’
th with your wonderful imperfections.»
September 10", 2015
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