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			Sobre este libro

			Nuestra vida es como un rompecabezas desordenado. Tenemos las piezas necesarias para lograr nuestra realización personal, está todo dentro de nosotros/as. Solo tenemos que saber cómo ordenarlas para que encajen.

			Todo lo que nos ocurre puede formar parte de un aprendizaje personal positivo y productivo, incluso en nuestras relaciones de pareja. Pero nos hacen falta herramientas de autoconocimiento que nos permitan modificar aquellos planteamientos erróneos que suponen una desconexión entre lo que hacemos y lo que íntimamente anhelamos y necesitamos. Por medio de lo que Jaume Campos denomina educación emocional, y utilizando diversos ejercicios de descubrimiento personal, este libro nos invita a alinear lo que sentimos, pensamos y hacemos, y a identificar y enfrentar aquellos traumas y prejuicios que arrastramos desde la infancia, a veces firmemente anclados en el inconsciente, que nos bloquean y nos impiden reconocer quiénes somos y aprender de nuestras experiencias.

			El desafío no es menor: revisar y poner en orden los “equipajes” con que nos valemos en nuestro Viaje por la Vida.
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			Reflexiones personales para la presente publicación

			Dos equipajes para un solo viaje fue mi primer libro autopublicado en la plataforma virtual Bubok, en el año 2009. Ese año fue el principio de una nueva etapa en mi vida: conseguimos reunir por primera vez un pequeño equipo de personas que habían vivido personalmente la experiencia de mi trabajo y quisieron colaborar con sus aportaciones a la revisión de textos, la elaboración de la portada... El resultado final fue la edición y posterior autopublicación del libro.

			La primera presentación estuvo a cargo del poeta Lluís Roda en la Librería Raylowsky de Valencia (España), y para mí fue una vivencia muy especial. Fue todo un éxito del que guardo un emotivo recuerdo. El libro tuvo muy buena acogida, tanto entre los numerosos asistentes al evento como en las posteriores presentaciones realizadas, así como en la plataforma de Bubok y a través de Amazon.

			Ahora, seis años después, se abre una nueva etapa, llena de grandes cambios que nos permiten disfrutar de otra dimensión en nuestro trabajo y de su mayor difusión.

			Algunos amigos que colaboraron en el proyecto de entonces se fueron en otras direcciones y otros se mantienen, a la par que van participando nuevas personas en el proyecto actual de reedición de la versión actualizada y mejorada que les ofrecemos.

			Deseo agradecer a todos su trabajo y su dedicación, estén o no con nosotros, y los momentos vividos. Sin ellos hoy no estaríamos donde estamos.

			Ha significado una gran alegría para mí que Ediciones Granica, además de publicar el libro Educación emocional. El principio del cambio–Guía práctica para el autodescubrimiento, se interesara por Dos equipajes para un solo viaje. Doy gracias a la vida por esta maravillosa oportunidad.

			Espero que lo disfrutéis.

			Con cariño.

			Jaume Campos

		

	
		
			Prólogo del autor

			A un elefante pequeño lo sujetaban con una cuerda a un árbol cercano a su madre para evitar que se alejara. Conforme iba creciendo, intentaba deshacerse de su anclaje, pero este era superior a su fuerza. Cuando se hizo adulto solo hizo falta atarlo con un suave hilo de seda. Él se creía atado para siempre.

			Cuento hindú

			Este relato ilustra magistralmente, con gran sencillez, el concepto de “equipaje”. A nosotros nos pasa como al elefante: las ideas con las que funcionamos en el presente están sujetas a lo que aprendimos en la infancia. Arrastramos códigos1, pesos, prejuicios y luchas internas que nos bloquean y nos impiden reconocer quiénes somos, descubrir la realidad y aprender de la vida. Si la persona ha crecido pensando, por ejemplo, que no vale nada, que es torpe o tímida, en cualquier situación se sentirá inútil, torpe o tímida. Podemos pasar toda la vida sintiéndonos así aunque no sea cierto... Es todo una gran ilusión o irrealidad. Todos somos tan capaces como cualquiera.

			Mi vida, probablemente al igual que la tuya, ha estado llena de preguntas sin respuesta. Tuve una infancia difícil; algunas de mis relaciones personales han sido insatisfactorias y decepcionantes, y me he tenido que enfrentar a rupturas desquiciantes. Como cualquiera, he tenido etapas de problemas familiares. Yo también me he sentido inseguro, perdido e incapaz. Sé perfectamente lo que es.

			Desde mi niñez siempre percibí una falta de conexión con el exterior. Me sentía como un extraño en mi entorno. Notaba que no quería seguir el camino que me trazaban pero, por otro lado, pesaba sobre mí lo que mis padres y la sociedad de aquel momento dictaban como “lo que debía ser”, “lo correcto”. También creí que no superaría el trauma que supuso la muerte de mi padre cuando yo contaba 15 años. Mi vida era una constante incógnita y el miedo estaba muy presente en mi entorno, como una senda repleta de guijarros. Más tarde entendería que esas pequeñas piedras en el camino constituían una oportunidad para aprender.

			La sensación de estar desubicado en mi vida me hizo comenzar una búsqueda personal, y así encontré muchas enseñanzas que me ayudaron, entre ellas, toda la sabiduría de Antonio Blay, al que conocí personalmente en 1983. Desde entonces, empecé un trabajo interior arduo en el desbloqueo de los conflictos emocionales que me impedían vivir plenamente y reconocer mi verdadero potencial. Hoy trabajo en lo que me apasiona, con el valor añadido de ayudar a las personas a encontrarse con ellas mismas. Con el tiempo he conseguido aprender de los problemas que van llegando a mi vida gracias a los recursos que en este libro trato de explicar de la mejor manera que sé.

			Como ya dije en mi libro, titulado Educación emocional. El principio del cambio–Guía práctica para el autodescubrimiento (Ediciones Granica, 2015), considero que en este momento nuestra sociedad necesita una gran revolución emocional. Es la única asignatura pendiente en nuestra vida, lo único que nos puede permitir que todo lo que hemos avanzado en otras áreas tenga un verdadero sentido. Pero, ¿cómo definimos la educación emocional?

			“Educación emocional” es una expresión acuñada en los años ’70 por Claude Steiner, quien en sus propias palabras la define como “Inteligencia emocional centrada en el corazón”. En base a mis vivencias y experiencia profesional siento que la educación emocional va más allá de la gestión de habilidades emocionales. Se trata de buscar el fondo, el origen de esas emociones. Es imprescindible liberar los traumas emocionales de nuestra infancia (sensación de abandono o de fracaso, celos, impaciencia desmesurada, timidez, etc.) y encontrar el aprendizaje que se esconde detrás. El/la niño/a se convertirá en un/a adulto/a, pero ser adulto/a no implica necesariamente que se ha madurado o aprendido de esas situaciones que nos causaron emociones dolorosas tan profundas en nuestro inconsciente (tal y como se ilustra en el cuento del elefante).

			La educación emocional, desde mi punto de vista, es más una disciplina vivencial y empírica. Esto significa que la verdadera revolución en la educación emocional implica que haya una transmisión. Un/a profesor/a o educador/a que no experimente la conexión interna plena con sus emociones como una experiencia propia, aunque lo explique de forma teórica, nunca llegará a transmitir en niños/as y adolescentes la importancia de valorar los sentimientos propios y al mismo tiempo empatizar con las emociones de los/as compañeros/as, amigos/as, padres/madres, etc. Un/a profesor/a, un/a educador/a o un/a padre/madre debe haber experimentado aquello que trata de enseñar para que realmente haya una transmisión. De otro modo los/as niños/as, que por encima de todo sienten a las personas y conectan con los/as adultos/as, estarán recibiendo una información contradictoria que les generará un complicado caos interno.

			Este aspecto constituye uno de los mayores obstáculos en el marco de la crisis que el ser humano enfrenta en la actualidad, puesto que se nos “educa” para llevarnos hacia unas ideas o unas metas que no se corresponden con nuestras verdaderas necesidades, generando en muchos casos grandes esfuerzos, frustraciones e insatisfacciones en el intento de llegar a ellas. En el libro Educación emocional anteriormente citado ofrezco mi enfoque sobre los pilares en que se basa este trabajo personal, de gran utilidad para padres/madres, educadores/as y terapeutas así como para cualquier persona comprometida consigo misma.

			En nuestra interacción cotidiana con los demás, lo que suele ocurrir es que utilizamos el mismo “código” que adquirimos de nuestros padres/madres y/o entorno durante nuestra infancia como la forma correcta de actuar y de responder a las situaciones de nuestra vida. Este código se transmutó en forma de pensamientos, y derivó en lo que llamamos el “personaje”. Por ello, cuando nos encontramos ante una situación respondemos como un piloto automático utilizando dicho “código”, que no está alineado con nuestro yo emocional (nuestro inconsciente o niño/a interior).

			Cuando ese “equipaje” de códigos que no nos sirve para entender nuestras emociones más profundas (miedos, anhelos, celos, ansiedad, complejos, frustración, inseguridad) pesa más que nuestra parte emocional (nuestros sentimientos), se genera un conflicto interno. Eso explica que en más de alguna ocasión hayamos reaccionado de una forma totalmente distinta a lo que nuestra mente nos dictaba.

			Es también muy interesante observar qué ocurre cuando dos personas se relacionan y cada una de ellas carga con su propio “equipaje emocional”. Las dos personas lucharán para que su código (lo que ellos consideran verdadero) prevalezca frente al código de la otra persona. Pero, ¿crees tú que esta es una relación personal plena? ¿O sientes que las relaciones personales pueden ser de otra forma? Una relación en la que dos personas compartan y aprendan una de otra sin dejar de perder su esencia personal es posible y necesaria. De eso voy a tratar en este libro, aplicando los principios de educación emocional para que descubramos cómo sintonizar con nuestras emociones más profundas y no basarnos únicamente en lo que pensamos. Quiero poner al alcance del lector o la lectora mi experiencia como terapeuta planteando ejercicios sencillos y conclusiones comprensibles que utilizo como base de mi trabajo personal y profesional diario.

			Entiendo la vida como un puzle desordenado. Tenemos las piezas necesarias para ser felices, está todo dentro de nosotros/as. Solo tenemos que saber cómo ordenarlas para que encajen.

			Si hay algo de lo que estoy convencido es de que el cambio es posible y de que todo lo que nos ocurre en la vida forma parte de un aprendizaje personal positivo y productivo. Únicamente necesitamos conocer la forma de modificar esos planteamientos erróneos que suponen una carga de infelicidad. No es preciso vivir haciendo esfuerzos continuamente por llegar a metas, por demostrar lo que somos, por sentirnos queridos/as, aceptados/as. La clave en cualquier situación es mirar siempre hacia adentro, hacia nuestro interior, y buscar el equilibrio entre lo que pensamos y lo que sentimos. Esta es la base del camino que iniciamos con esta lectura.

			
				
					1. Estructuras y conceptos aprendidos y adquiridos de nuestro entorno o creados por nuestra propia interpretación de la realidad.

				

			

		

	
		
			Las relaciones no son difíciles

			Es muy triste ver a las personas sufrir cuando desconocen cómo salir de su encrucijada personal, pues viven con el convencimiento de que lo están haciendo de la mejor manera que saben y, aun así, no es suficiente.

			Lo primero que hay que entender es que lo que consideramos conflictos (que nos crean angustia, miedo o inseguridad) son oportunidades para aprender, para crecer. Si se utilizan los recursos adecuados, estas situaciones constituyen una prueba de apertura y madurez.

			El conflicto se gesta en nuestro interior cuando hacemos un gran esfuerzo para que las situaciones sean como nosotros/as queremos o deseamos y esto no se produce. (Ocurre mucho en las relaciones de pareja, por parte de uno o de los dos miembros.) Esto lo vivimos como una decepción que nos genera un impacto emocional y una gran tristeza, pero no es más que una interpretación en función de nuestra educación y nuestras creencias. Nos genera una sensación de pérdida por todo el esfuerzo realizado, ese esfuerzo que durante mucho tiempo hemos dedicado a conseguir el objetivo que deseamos, y que no se ha cumplido.

			Pero si nos centramos solamente en conseguir lo que “creemos que queremos”, nos perdemos otras muchas oportunidades que la vida nos va ofreciendo.

			Este mecanismo estaba muy afianzado en mí, adquirido sobre todo de mi madre: la sensación de fracaso si una relación de pareja no funcionaba, y de que la vida se dividía en dos tipos de personas: las que fracasaban y las que no.

			En mi época se entendía que del fracaso no se podía aprender nada, y si alguien conseguía tener éxito, no explicaba a nadie cómo conseguirlo. La clave era sobrevivir uno/a mismo/a y ¡sálvese quien pueda! Para cambiar esto, tenemos que mirar lo que nos sucede desde un punto de vista totalmente diferente al que nos han enseñado hasta ahora:

			• Desde dentro, sin centrarnos en lo que los demás “nos hacen”. Tenemos mucho miedo a sentirnos parte de un conflicto emocional y, por ese motivo, estamos demasiado acostumbrados a valorar las situaciones que pasan a nuestro alrededor como algo externo a nosotros/as. Así nos sentimos a salvo, fuera de peligro. Esto se debe a no tener una buena educación emocional que nos permita aprender y gestionar los conflictos.

			• Considerar los obstáculos como oportunidades de aprendizaje. ¿Qué es lo que tengo que aprender de lo que está ocurriendo? Para saberlo, es necesario superar el impacto inicial que supone darte cuenta de que el esfuerzo que haces para llegar a donde tú quieres, no va a lograr su objetivo; no lo conseguirás de esa manera. Primero está ese impacto: “no me lo esperaba...”. Pero si tenemos recursos (la difusión de los cuales es el cometido de mi trabajo), podemos digerir el conflicto para poder llegar al aprendizaje. Sin embargo, si no digerimos emocionalmente ese impacto, no podremos aprender. Conozco personas que 20 años después continúan hablando de su impacto emocional como si el hecho hubiese pasado hace un año.

			Este es el nuevo planteamiento que te propongo, y para ello será necesario:

			1. Realizar una toma de conciencia convirtiéndote en observador de tus reacciones; de esta forma podrás descubrir el “personaje” que estás interpretando en la vida. Para poder realizar bien esta toma de conciencia, es necesario hacer el ejercicio del/de la niño/a interior (explicado detalladamente en el Capítulo 3 del libro) e ir generando una relación contigo mismo/a. Sin la conexión entre los/as dos –tu niño/a interior y tu adulto/a (el/la que ahora eres)– es realmente muy difícil, casi imposible, generar el estado de observador.
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