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			Les dedico este libro a mis hijos,


			que me enseñan cada día a ser la mejor guía,


			y que diariamente me ayudan a mejorar.


		




		

			


			Nota de la autora


			Cuando tenía 18 años, tomé una decisión que cambiaría mi vida: dedicarme a la pedagogía vocal y ayudar a otros a aprender a cantar. En aquel momento, este desafío parecía inmenso. Quizás no me sentía preparada para algo tan grande. Aceptar mi primer trabajo en Educación fue una de las decisiones más difíciles que tomé. Me preguntaba: “¿quién soy yo para guiar a otros?” Dudaba de mis capacidades y habilidades. Dudaba de mí misma. Sin embargo, decidí embarcarme en esta aventura y, desde entonces, no recuerdo un solo día en el que me haya arrepentido de esa elección.


			El tiempo y la experiencia me ayudaron a comprender que, sin importar el tema que enseñemos, las herramientas pedagógicas y el conocimiento tienen un límite. Se necesita intuición, presencia, carisma, empatía y, sobre todo, una profunda conexión con el otro para transmitir el mensaje de manera efectiva. 


			Como bien expresó Ralph Waldo Emerson: “Cuanto más aprendo, más me doy cuenta de lo poco que sé”. También me di cuenta de que se necesitan herramientas psicológicas y emocionales para ayudar a las personas a superar bloqueos y momentos difíciles durante su proceso de aprendizaje.


			Este libro tiene como objetivo ayudarte a ser un guía capaz de acompañar a las personas en su viaje. Venimos a iluminar el camino y mostrarles la luz que siempre ha estado dentro de ellos.


			Durante mi formación como guía vocal, estudié Coaching, PNL (Programación Neurolingüística), hipnosis, Terapia de línea de tiempo y otras terapias, de las cuales extraje valiosas lecciones que compartiré en este libro. 


			Este no es solo un libro para quienes enseñan canto, sino para cualquiera que desee mejorar sus habilidades. 


			Espero que mis experiencias te sirvan y te inspiren a seguir creciendo. A través de historias y ejercicios prácticos, estas páginas te ayudarán a desarrollar estas habilidades y a convertirte en un faro para todos los que buscan orientación.


			 El aprendizaje es explorar, equivocarnos, 

perdernos, es vivir.

			

Pili Noseda



		




		

			


			Capítulo 1


			La presencia


			
“Limítate al presente”. 

			Marco Aurelio



			Un guía es un acompañante, un líder y un mentor. Es alguien que orienta y que facilita la creación de experiencias memorables. En el camino de mi vida me encontré siendo guía. Siendo la acompañante de personas que buscaban encontrar sus voces, que buscaban sanación, que se buscaban a ellas mismas, que buscaban su propio camino. 


			Pero, cuando pienso en un guía, me gustaría transmitirte aquella imagen del guía de montaña que te acompaña durante el viaje y que lo experimenta con vos. Que sabe llevarte y no simplemente dar indicaciones. Es aquel que te ayuda a salir de la zona de confort y te ayuda a lograr lo que siempre soñaste y que nunca pudiste solo. 


			Quiero empezar este recorrido ayudándote a que comprendas que nuestro compromiso a ser ese tipo de guías es lo que va a hacer la diferencia en la vida de la gente que se nos acerque. Para lograr esto, nuestra alineación es fundamental. Antes de tomar contacto con los demás, tenemos que encontrarnos a nosotros mismos para que seamos lo más intuitivos, permeables y auténticos posible; y podamos siempre entregar nuestra mejor versión.


			Mis mañanas son bastante complicadas, ¿por qué? Porque me levanto con alarma, vienen los chicos; si duermo, me despiertan, me saltan en la cama, tengo que bajar, prepararles el desayuno, prepararles la lanchera, peinarlos, lavarles los dientes. Durante todo eso, yo también me tengo que cambiar, bañar, lavarme los dientes y prepararme. Mi pelo es complicado, se enreda; si no lo mojo por la mañana y le pongo una crema especial, no queda bien, quedo como la bruja del Mago OZ o como cualquiera de las brujas de las películas.


			[image: Niña rubia despertando y apagando el reloj despertador]


			Bueno, fuera de mi pelo, volviendo al tema de las mañanas, todo ese proceso requiere que yo me despierte previamente para empezar con energía y hacerme mi espacio para poder estar presente y bien alineada. ¿Para qué? Para que cuando empiece mi rutina y mi corredero, yo ya esté lista desde lo mental, emocional y espiritual. Entonces, ¿cuál es la rutina que a mí me sirve? 


			La verdad es que a mí me sirve mucho levantarme temprano, una hora antes de empezar mi día, ponerme mi ropa de gimnasia y salir a correr o a caminar. Por lo menos, 20 minutos. Entre 15 y 30 minutos es el tiempo ideal que necesito para despertar mi cuerpo y poder tener ese espacio para mí. Volver, darme una ducha refrescante, preparar mi pelo, ponerle la crema, cambiarme, ¿sí? Y ahí ya pueden venir los niños a saltarme a la cabeza, puedo empezar a preparar todo lo que tengo planificado para el día. 


			A veces, cuando no logro salir a hacer ejercicio, a esas mañanas les agrego una meditación de entre 3 y 10 minutos, pero en general salir a correr es mi momento de meditar. ¿Por qué? Porque esa repetición de los pies contra el cemento, de ir pisando fuerte una y otra vez, hace que la mente consciente se calle y baje un poco la guardia. Y ahí es cuando todas las ideas y todos los pensamientos inspiradores aparecen en mi vida. Entonces, por la mañana, al salir a dar una vuelta, empiezo con otra mirada. Ahí recién estoy lista para encarar mi día. Ya estoy en un estado más elevado, lo que podríamos llamar un estado de presencia. Un estado en el cual, tanto el cuerpo como los pensamientos, están alineados. Luego vienen todos los desafíos, pero primero necesito ese espacio para mí. 


			 ¿Qué hacés vos antes de arrancar  

tu rutina, para sentirte alineado  

y estar presente?

			 


			Miriam trabajaba como directora de Recursos Humanos en un laboratorio muy importante, y en su tiempo libre se dedicaba a cantar. Venía una vez por semana a mi casa por la tarde, luego del trabajo, y a veces venía a las siete de la mañana, ni bien arrancaba sus días. Los días que venía por la mañana, estaba relajada y los días que venía luego del trabajo llegaba muy, muy cargada. 


			Un día que la noté muy desconectada le pedí que se sentara en el diván amarillo que tengo en mi estudio y la llevé por un recorrido para desconectar ese estrés, esa carga mental que traía y poder conectar con el momento, traerla al presente. Le pedí que cerrara los ojos y que comenzara a respirar.


			Comencé a guiarla en ese recorrido donde íbamos pasando por diferentes emociones, atravesando diversos recuerdos; recuerdos en donde ella cantaba, donde era libre, donde era feliz y, a medida que íbamos pasando por todos estos recuerdos, ella empezaba a soltar estrés y la carga que traía. Por otro lado, esta y otras veces que hicimos esta meditación guiada, terminaba pidiéndole que depositara en una caja todo ese estrés, toda esa carga y todas esas preocupaciones que traía del trabajo. Ella las dejaba ahí y automáticamente sus hombros se relajaban, su respiración se volvía más profunda. Siempre le repetía que al finalizar el encuentro ella podría volver a acceder a esas preocupaciones y esos problemas para llevarlos si ella quería, pero que durante el encuentro no iban a estar con nosotros. Luego de esos minutos de relajación, abría los ojos y era una persona nueva. De estar centrada en la cabeza, pasaba a estar presente en el cuerpo. Estaba allí conmigo.


			En los tres años que estudió, no hubo un encuentro en el cual no hiciéramos ese ritual. Luego de abrir los ojos ya se encontraba emocional y mentalmente preparada para disfrutar, cantar con alegría y, principalmente, estar presente.
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			¿Recordás algún momento en el cual estabas con tus amigos, se juntaron, se pusieron a charlar y de repente pasaron tres horas y ni te diste cuenta? O aquella vez que se armó guitarreada y cantaste toda la noche sin siquiera sentir el paso del tiempo. 


			El canto es una gran estrategia para vivir el momento, ya que es imposible no conectar con el entorno. Se compromete la audición, los pliegues vocales, la respiración, entre muchas otras partes del cuerpo y estructuras, y eso nos vuelve a conectar. 


			Estar presente es que, tanto la mente, las emociones, como el cuerpo, estén funcionando a la par y disfrutando de lo que esté ocurriendo en el momento.


				 Eso es estar presente.

			 


			Por el contrario, ¿recordás algún momento en el cual tenías que hacer una tarea tediosa y lo único que pensaba tu cabeza era en que te querías ir? O esos días en los cuales estábamos en la facultad escuchando a un profesor y faltaban solo cinco minutos para que terminara la clase, pero esos minutos no corrían. Mirábamos el reloj y cada segundo duraba una eternidad. Nuestra mente no quería estar ahí, quería estar en otro lugar. Y era una pesadilla aguantar solo cinco minutos. 


			Eso es estar ausente.
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			En los momentos en los cuales el tiempo va lento, hay una desconexión entre el tiempo en el que estamos y el tiempo en el que nosotros queremos estar. El cuerpo se encuentra secuestrado por el espacio y la cabeza se escapa hacia otro lugar y genera una desconexión que divide a la persona. Muchas de esas veces, quedamos suspendidos en el tiempo con una mala postura o sentados durante horas sin mover las piernas; y cuando nos levantamos y volvemos a la presencia, nos duele el cuello, la cintura, o nos sentimos duros físicamente. Esto suele suceder cuando nos desconectamos, no solamente del momento, sino también de nuestro cuerpo físico totalmente. 


			¿Entendés por qué dejar de prestarle atención a nuestro cuerpo podría significar un problema verdadero?


			Cuando realmente estamos presentes, nuestra cabeza, nuestra alma, nuestro espíritu y nuestro cuerpo están en el lugar adecuado. Entonces, hay una sensación de fluidez, esto que se llama el flow. Cuando se habla de que alguien está en el flow es porque está conectado. Todos los momentos de inspiración, cuando fluimos, son consecuencia directa de permitirnos estar presentes. Como guías, es clave que estemos en ese presente, en ese flow, para conectar con el otro y así acompañar para que también él pueda lograr esa magia. 


			Lo fundamental del momento presente es que, tanto la mente como el cuerpo, estén en el mismo lugar. 


			El conflicto más grande entre la cabeza y el cuerpo es que el cuerpo siempre va a estar en el momento presente; pero si la cabeza está en el futuro, perdemos la conciencia de nuestro cuerpo y nos ausentamos de nuestro tiempo y espacio. Sufrimos innecesariamente por situaciones que aún no acontecieron y que pueden no llegar a suceder. 


			Previo a un encuentro de aprendizaje, tenemos que ocuparnos de traer la mente al momento actual.


			En muchas actividades como el yoga, la meditación, o en algunas religiones, el centro de las prácticas es la respiración. La respiración hace que el foco pase a estar en el movimiento del aire que ingresa al cuerpo llenando los pulmones y esa atención direccionada libera la tensión que se suele quedar en los pensamientos. 


			Solo en el ahora podremos aprovechar el cien por ciento de nuestra capacidad, consciente e inconsciente. Dado que he podido reconocer en estos años cuándo estoy presente y cuándo no, lo que suelo hacer es dedicarle los primeros tres minutos del encuentro a un ejercicio de relajación y respiración. Nunca sabremos cómo ingresa la otra persona, pero siempre podemos predisponerla de la mejor manera. 
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