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			Prólogo

			Cuando tomé la decisión de escribir este libro, lo hice con el fin de que pueda ser de utilidad para todos aquellos que están en la búsqueda de la plenitud y la felicidad. Para esto propongo un proceso profundo de autoconocimiento paso a paso, con el fin de reencontrarnos con nuestro YO ORIGINAL para así ir desplegando nuestras alas, volar alto y alcanzar nuestras metas, también alinearnos en la vida, en nuestros sueños y proyectos sin perdernos en el camino hacia la Verdad y el Bien. Esto no solo nos servirá a nosotros mismos sino además a quienes nos rodean. Es mi intención transmitir con simplicidad y desde mi propia experiencia cómo trascendernos a nosotros mismos en la búsqueda comprometida de recordar quiénes somos y para qué estamos en esta vida. Cuando digo trascendernos me refiero a realizar un camino que me reencuentre con mi verdadero ser original —el que realmente soy y no el que creo que soy—. Para poder alcanzar esta meta e ir hacia nuestro encuentro personal, es que daré algunas herramientas teórico-prácticas que espero sean de utilidad en este proceso. 

			Hoy ya estamos, cada uno, en su propio camino, en su propio ritmo, con costumbres y hábitos, con estilos de vida definidos. Sin embargo, es esto lo que intentaré desmitificar. Vivimos todos inmersos en este mundo moderno, algunos viviendo desde nuestra cabeza y dejándonos dirigir solo por ella, sin escuchar nuestras emociones y nuestro cuerpo. Vivimos sintiendo que algo nos falta. Cuando esto sucede, algunos comenzamos a replantearnos el sentido de la vida y optamos por cambiar buscando ser más felices, sentirnos más realizados, más plenos y vivir más cómodos y relajados dentro de nosotros mismos. Otros, tal vez, frente a tanto dolor y fracasos se encierran, encapsulándose, haciendo las paces con el resentimiento, la culpa y el sufrimiento y quedan en el freezer, pensando que eso es lo que les tocó vivir y que es así.

			Espero que, si ya has transitado un camino o si bien no quieres tropezarte en la vida con tantas piedras, este libro te sea útil para ver lo maravilloso que eres, brindándote un marco de múltiples posibilidades para que te recrees a ti mismo, seas feliz, vivas en paz y armonía y des lo mejor de ti para que juntos construyamos un mundo mejor día a día. Madre Teresa de Calcuta decía que el océano se forma con muchas gotas de agua: espero que tú seas una de esas gotas. 
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mi encuentro

			


			


		


		
			El yo idealizado y el yo original

			Esta vida que cada uno lleva hoy la ha elegido desde su yo idealizado, que se fue tejiendo y bordando con un cúmulo de experiencias, sentimientos, valores, ideologías, educación y costumbres que nos transmitieron quienes estuvieron más cerca de nosotros desde que vinimos al mundo. 

			La realidad es que hoy creemos que esa personalidad SOY YO cuando, en verdad, NO SOY YO. Sumergidos en el ritmo del activismo, en el deseo de querer ser alguien en la vida, buscando el progreso y el bienestar, hemos caído en la imposibilidad de vislumbrar nuestro SER más luminoso, el que ES, mi YO ORIGINAL, el cual no tiene culpa, sentimientos negativos, ansiedades, miedos ni preocupaciones, sin divisiones y sin egoísmos. Mi YO ORIGINAL es pleno, feliz, libre de preocupaciones y apuros.

			El yo imaginario idealizado está formado por nuestra estructura de personalidad creada según la existencia que hayamos tenido. Desde allí armamos un rompecabezas con múltiples piezas, que generalmente están desacomodadas y salimos al encuentro de los otros con lo que tenemos. Por ejemplo: me desvalorizo, por eso te desvalorizo; no me tengo confianza, por eso no te tengo confianza; no me acepto como soy, por eso no te acepto como eres (esto a grandes rasgos, ya vamos a profundizar más por qué me desvalorizo, por qué no me tengo confianza). Además, detrás de cada una de nuestras acciones y reacciones están escondidas las emociones que hacen que actuemos de una forma u otra. Por ejemplo: el miedo es una de las sensaciones más experimentadas por todos, miedo a que nos rechacen o a que nos abandonen. Muchas veces, para que no se note que tenemos miedo, salimos al encuentro de los otros desde el papel de persona fuerte, autoritaria, iracunda, a la defensiva; detrás de estos estados se esconde el miedo. En fin, el miedo sale disfrazado de múltiples formas según la personalidad que cada uno tenga, según su experiencia de vida.

			Por supuesto que a esto lo hacemos inconscientemente, mi idea es que lo llevemos al plano consciente, de esto se trata. Así, salimos por el mundo disfrazados con distintos personajes según cada ocasión y lo peor es que creemos que esos personajes somos nosotros y que, de esta forma, todo marcha genial.
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			Con el paso del tiempo, tras vivenciar diversos sinsabores y no saber por qué hemos llegado a esto, algunos empezarán a replantearse qué hicieron mal para llegar a donde están hoy, tal vez enfrentándose a una enfermedad, a pérdidas familiares, vínculos rotos, vacío existencial, disconformidad, desesperanza, adicciones, fracaso laboral, frustración o tantos otros sentimientos y vivencias que nos restan fuerzas y energía en el día a día.

			Nuestro yo idealizado se formó desde el “yo debería” o el “yo tengo que”, desde cómo mi papá, mi mamá, mi familia quieren que yo sea, y desde ese lugar voy haciendo y tejiendo mi vida para ser “como”, con la obligación de cumplir con los “tengo que”. Este «deber ser» está generado por la educación, los sistemas de valores y creencias que en la vida hemos ido incorporando.

			Si no lo hacemos, nos sentimos culpables, frustrados, incompletos. En fin, esto ocasiona sentimientos muy diversos, que nos llevan a encerrarnos buscando y preguntando por qué nos sentimos a veces tan agotados, insatisfechos y siempre sentimos que algo nos falta. Así tratamos de distraernos para aliviar el dolor, la tristeza, el agobio, ocultando el lado más luminoso de nuestro verdadero YO ORIGINAL, ese que siempre nos habitó, desde que fuimos concebidos. Este es nuestro verdadero ser, el que soy, pero está tapado por la estructura de personalidad que hemos formado y ocultado por mi propio inconsciente.

			A este ser le podemos dar distintos nombres según cada uno —para mí es Dios—, pero lo real es que existe. Más allá de las denominaciones, todas las creencias espirituales coinciden en lo mismo: es en nuestro interior donde encontramos la iluminación, la sabiduría, la plenitud y las múltiples respuestas para nuestra vida. Es en nuestro interior donde, al trascendernos y conocernos, encontraremos nuestra verdadera esencia, nuestro verdadero yo soy, ese ser que está en nosotros y somos nosotros. Vamos a buscarlo y desde allí desplegaremos alas para así reencontrarnos y descubrir cuál es la misión que nos aguarda en esta maravillosa existencia humana.

			El YO IDEALIZADO, el que se formó influido por el lugar donde nacimos y por conceptos que fuimos incorporando según la cultura y la educación, es nuestra estructura de personalidad y nuestro carácter. Y desde allí salimos al encuentro de los otros, pensando que ese yo idealizado somos nosotros. Se podría resumir en esta equivalencia: PERSONALIDAD = YO IDEALIZADO. Pero, al mismo tiempo, esta personalidad está cubierta por algunas nubes que constituyen su lado oscuro: mis sentimientos menos elevados, mis incapacidades, mis desvalorizaciones, mis inseguridades y miedos; la desconfianza en mis capacidades, los ideales frustrados, la ansiedad y la violencia. Este lado oscuro sería el fantasma que nos persigue donde estemos y lo llamaremos nuestra sombra1. 

			


			


			

			
				
					1 El primero en hablar del efecto sombra fue el psiquiatra suizo Carl Jung, al respecto, ver su obra Encuentro con la sombra: el poder del lado oscuro de la naturaleza humana. 

				

			

		


		
			  

			—  o —

			


			El YO IDEALIZADO es igual a la 

			PERSONALIDAD formada por la información 

			del mundo exterior. 

			El yo idealizado divide y clasifica, 

			el yo idealizado vive en el mundo de las formas, 

			el yo idealizado también está constituido 

			por el deber ser.

			


			—  o —

			


		


		
			Cómo reconocer 
nuestro sistema de creencias

			Una creencia se desarrolla a partir de las propias convicciones y valores morales, queda grabada en nuestro inconsciente como verdadera, aunque también es influenciada por factores externos del entorno familiar y social.

			En nuestro sistema de creencias nos encontramos con creencias globales, que son aquellas ideas que tenemos acerca de aspectos tales como la vida, el ser humano o el mundo. 

			Es importante tener en cuenta que las creencias pueden ser limitantes o potenciadoras. Las primeras se identifican por ser aquellas que nos paralizan o incapacitan para poder pensar o actuar de una determinada manera ante una situación concreta manteniéndonos en la zona de confort que nos es conocida. Trascenderlas permitirá la llegada de cosas más positivas y enriquecedoras a nuestra vida.

			Las creencias potenciadoras, por su parte, logran mejorar nuestra autoestima y nuestra confianza, ya que básicamente se encargan de ayudar a potenciar nuestras capacidades. De esta manera nos otorgan seguridad e iniciativa para poder llevar a cabo determinadas actuaciones ante hechos concretos que surjan. 

			Para reconocer nuestro sistema de creencias, aquí les propongo realizar unos ejercicios, con el fin de que cada uno pueda identificar y nombrar las creencias que traemos como verdades inamovibles sobre, por ejemplo, cómo son las mujeres, cómo son los hombres, qué significa el dinero, qué es la vejez, etcétera, para así llevarlas al plano consciente y poder reconocerlas.

			Ejercicio 1: Reconociendo algunas creencias

			En una hoja en blanco hagan dos filas y pongan: 

			


			LOS HOMBRES SON...   (y en la otra)    LAS MUJERES SON...

			


			


			Cada uno tendrá una idea o creencia de cómo son los hombres o las mujeres según lo que les hayan inculcado en la vida. Por ejemplo, los hombres son fuertes, los hombres no lloran, los hombres son infieles, etcétera. Las mujeres son gritonas, las mujeres son brujas, las mujeres son inteligentes, las mujeres son vulnerables, las mujeres son femeninas.

			De esta misma forma, cada uno puede tener creencias sobre cómo es la vejez. Por ejemplo, si vivieron con abuelos que padecían alguna enfermedad, incorporarán en su sistema de creencia que la vejez va acompañada del deterioro físico y el dolor. También hay creencias con respecto al tema del dinero: si tuvieron cerca personas que se ganaban el dinero con mucho sacrificio y se tenían que esforzar mucho para obtenerlo, aquí también se fijará la creencia de que para tener abundancia y prosperidad en nuestras vidas debemos sacrificarnos mucho, trabajar duro y hacer todo con el sudor de nuestra frente. Natalia, durante una charla, me compartió que en su familia se decía que a los 40 años se comenzaba a vivir. Esta creencia se debía a que sus abuelos fueron muy vitales hasta los 100 años de edad. Así se confirma, una vez más, que según sea lo que hemos vivido y cómo lo hemos vivenciado será la creencia que fijemos en nuestro inconsciente. 

			En fin, así vamos incorporando información que se quedará grabada en nuestro disco duro y para desprogramarlo deberíamos ver en el tiempo presente cómo les fue en la vida a esas personas que nos transmitieron esas creencias, entonces sabremos si son creencias potenciadoras o limitadoras para nuestra vida actual. Espero haber podido ser clara en este punto, ya que es muy importante para poder reprogramar nuestro mapa mental y reemplazar esos pensamientos por otros más positivos y nos sirvan hoy para desarrollarnos mejor y poder avanzar en el camino.

			Ejercicio 2: Reprogramando creencias limitadoras

			Para reprogramar una creencia limitadora en una potenciadora podríamos hacer el siguiente ejercicio:

			1. Con la mano izquierda, escribir la creencia limitadora.

			2. Recordar quién me inculcó esta creencia.

			3. Pensar si esa persona tiene esa creencia en su vida y cómo le funciona o cómo le funcionó.

			4. Luego de unos minutos de reflexión, escribir con la mano derecha la creencia potenciadora de la anterior y repetirla por 21 días seguidos.

			


			Ponemos un ejemplo: La creencia limitadora es “Hay que trabajar muy duro para obtener dinero, si no seré pobre”. Escríbela con la mano izquierda, recuerda quién te la inculcó y cómo le fue en la vida a esa persona. Luego, escribe la creencia potenciadora —en este caso sería “Soy próspero/a y abundante, todo fluye para mí en esta vida llena de posibilidades”— con la mano derecha y repítela 21 días seguidos en voz alta.

			A medida que vayamos haciendo un camino de autoconocimiento y de toma de conciencia de quiénes somos, identificando y reprogramando nuestro sistema de creencias, iremos cambiando, nos encontraremos en un estado en el que estos cambios nos permitirán percibir correctamente la realidad.

			Algunos efectos de esta conciencia serán, por ejemplo:

			1. Autodominio

			2. Responsabilidad en las conductas y acciones

			3. Estabilidad emocional

			4. Cultivo intelectual

			5. Educación de la voluntad

			6. Vivir con valores éticos

			7. Proyecto existencial

			8. Vida espiritual

			


			Creo que el problema más grave que hoy padece nuestra sociedad en todos los niveles (moral, educativo, cultural, social) es que hemos alterado el orden de los valores y la realidad es que todo en la naturaleza humana existe bajo un orden. Dios es un Dios de orden y toda su creación está perfectamente alineada, entonces ir en contra de ello es atentar contra nosotros mismos y nuestro sistema. Los seres humanos debemos respetar nuestro sistema de valores, de lo contrario podremos tener resultados no esperados, en el orden emocional, físico y social. Como consecuencia, nos estamos perdiendo y perjudicando a nosotros mismos y a nuestra propia naturaleza humana. Esto ha sucedido, según mi parecer, porque hemos olvidado quiénes somos y para qué vinimos a este mundo. Hemos perdido nuestra propia identidad, nuestro potencial interior y hemos salido a buscar fuera de nosotros lo que creemos que nos completa o nos hará felices y así equivocamos el rumbo de nuestra meta y cambiamos todo nuestro sistema de valores en pro de una falsa e ilusoria felicidad y completitud.

			Como decía, todo ha sido creado con un orden y armonía perfectos, la naturaleza con sus estaciones, el día y la noche, tenemos un tiempo para procrear, para descansar, para todo hay un orden y tiempos específicos, de esta manera vamos acompasando nuestra vida. Pero cuando los tiempos y el orden se alteran, también nosotros nos alteramos y descolocamos. Por ejemplo, si no descansamos bien, el día puede resultarnos muy tedioso; si no respetamos el orden de nuestra alimentación también nuestro organismo se altera, (especialmente a los niños es fundamental respetarles los horarios de las comidas y de su descanso para que estén más tranquilos y organizados). Actualmente hay alteraciones climáticas en todo el planeta y esto, de una manera u otra, también nos afecta, a veces estamos anímicamente bipolares como el clima. Desde mi vivencia , el orden de los valores es una herramienta fundamental, como un mapa que marca el recorrido para no perderme en el camino. Aquí lo comparto con ustedes:

			[image: ]

			Para sincronizarnos con la vida es necesario primero sincronizarnos con nosotros mismos. ¿Por qué digo que hemos alterado el orden de los valores? Hoy la mayoría hemos cambiado este orden debido al estilo de vida de cada uno y es ahí donde, a mi entender, reside el desorden y nos desacomodamos. Ponemos en primer lugar el trabajo; luego, nuestras necesidades personales (salir con amigos, ir al gimnasio, ver una película, hacer compras, etcétera); en tercer lugar, si tengo pareja o hijos, pues dedicarme a sus necesidades; en cuarto lugar, nuevamente el trabajo; en quinto lugar, la diversión o entretenimiento y recién en sexto lugar, la fuente de la cual nos nutrimos. Esta será diferente de acuerdo a cada uno —en mi caso, Dios— pero si no hay una fuente quedamos colgados en el aire.
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