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			Para Isabel y para mis hijas,

			que son mi principal fuente de energía.

		

	
		
			Prólogo

			Cuando Miguel Udaondo dejó Vodafone en 2009, después de una fructífera trayectoria de 15 años en dos épocas diferentes, su principal deseo era dedicar su tiempo a escribir y dar clases. Sin embargo, en los primeros años de esa nueva etapa de su vida, la escritura quedó relegada a un segundo plano. En ese período, Miguel impartió (y también recibió) muchas clases e hizo otras muchas cosas que le interesaban. Los días sólo tienen 24 horas y las personas como él, curiosas por naturaleza y ávidas de conocimientos, necesitarían unas cuantas más para poder hacer todo lo que les gustaría. Finalmente, Miguel se centró en la escritura y pudo desarrollar las ideas que tenía en mente desde hacía tiempo. El fruto de esa dedicación lo tiene ahora mismo en sus manos.

			En este libro Miguel ha volcado no sólo los conocimientos adquiridos durante su etapa de formación como coach ejecutivo, a lo que se dedica desde hace cinco años, sino también su continuo aprendizaje autodidacta (bendita curiosidad…) y las experiencias vividas a nivel personal y profesional. Lo que ha pretendido es que este texto sirva como guía a quien quiera desarrollar sus habilidades personales y modificar sus hábitos de conducta, sustituyendo las conversaciones entre el coach y el individuo por un diálogo interno. A primera vista puede parecer más complicado seguir un proceso de este tipo, sin la presencia física del coach, del entrenador que nos obliga a esforzarnos para cambiar, y conseguir nuestros objetivos. No tiene por qué ser así. No olvidemos que el coach es un guía, un catalizador, pero el esfuerzo siempre debe hacerlo el individuo. Si cuenta con fuerza de voluntad y perseverancia, un libro como este puede ayudarle en sus objetivos igual que lo harían unas sesiones de coaching.

			Quizá resulte útil aclarar y precisar a qué me refiero con «un libro como este». Es un libro sobre coaching, obviamente, o mejor dicho, sobre autocoaching. ¿Y qué más? En primer lugar, me llama la atención que la propia estructura del libro se corresponde con el proceso que, presumiblemente, el lector va a emprender, lo que creo que puede serle de ayuda en ese camino. En cuanto a los contenidos, el autor se ha preocupado por ofrecer un sucinto pero suficiente aparato teórico, que sitúa al lector en cada tema antes de entrar propiamente en materia. Además del texto en sí, nos encontramos con apartados diferenciados que incluyen ejercicios prácticos e información complementaria con curiosidades, anécdotas… El resultado es un libro ameno y entretenido. A este carácter contribuye también el estilo del autor, que sin duda busca acercar y desmitificar los conceptos que trata.

			Estoy convencido de que es este un libro que puede resultar muy útil para quien se proponga seriamente cambiar para mejor y esté dispuesto a trabajar en ello. Se destilan en él muchas reflexiones que podemos trocar en enseñanzas: para vivir plenamente, para conseguir todo lo que queremos, debemos estar despiertos y atentos a todo (nunca se sabe dónde está la oportunidad); tomar conciencia de nosotros mismos y de lo que nos rodea. La curiosidad, la búsqueda y el aprendizaje han de ser permanentes. Es esencial tener una meta clara a la que dirigirse y, para llegar hasta ella, lo mejor es marcarse objetivos parciales, ser constantes y organizados, así como estar dispuestos a hacer sacrificios: nada es gratis. Y, por último, todo este trabajo, todo este esfuerzo, debemos hacerlo siempre con humildad, con compromiso y, por qué no, con sentido del humor.

			No quiero olvidarme de un concepto que a Miguel le encanta y que ha desarrollado ampliamente, no sólo en este libro: las «fuentes de energía», esos resortes que podemos activar internamente para conseguir lo que nos proponemos y avanzar en la vida con optimismo. Estoy seguro de que tras la lectura de estas páginas le resultará más fácil poner en marcha su ilusión, su autoconfianza y su creatividad, por ejemplo, pero ¡ojo!, no de forma automática. Entonces ya tendrá claro que el único camino posible para ello es el trabajo duro y continuo.

			Como en cualquier libro de estas características, aquí podemos encontrar los conocimientos del autor, pero me atrevería a decir que hay más que eso. En Tú eres tu coach hay mucho de su creador como persona. Los que hemos compartido con él la aventura de un proyecto común sabemos de su energía, su entusiasmo, su curiosidad, su vitalidad… y, siempre, su perenne sonrisa. De una u otra forma, tamizado por el rigor académico exigible, eso es lo que Miguel vuelca aquí. 

			Tú eres tu coach no deja de ser un instrumento más de su autor dentro del objetivo global por el que se dedica al coaching, que no es otro que ayudar a los individuos a reforzarse, a ser mejores y más felices. Como coach está especializado en el desarrollo profesional porque considera que hoy más que nunca, cuando vivimos aún las consecuencias de una crisis económica devastadora, los proyectos empresariales sólo pueden hacerse realidad si hay personas detrás, un equipo con capacidades y un gran espíritu.

			Yo también estoy convencido del valor que puede aportar el coaching a las organizaciones, pero, sobre todo, creo en su valor como herramienta de crecimiento personal. Y considero que en lo que más puede ayudar a las personas es en darles la determinación necesaria para hacer las cosas. Esa es la palabra clave: determinación. Ahora se habla mucho del talento y de su gestión, pero ¿no es acaso la mejor definición del talento la de «inteligencia en acción»? El lema de cualquier persona que quiera crecer como tal o desarrollarse a nivel profesional debería ser «puedo, quiero y voy a hacerlo». Esta frase, que todos deberíamos repetir como si de un mantra se tratase, me recuerda algunas de las fases de aquella aventura profesional en la que Miguel y yo coincidimos con otros muchos. Momentos en los que el objetivo parecía imposible de alcanzar. Nuestra inspiración era la frase «lo hicieron porque nadie les dijo que era imposible», una adaptación un tanto castiza del possunt quia posse videntur de Virgilio. ¿No es acaso este el resumen de cualquier proceso de avance, de evolución, de determinación, sea colectivo, sea individual? Pues así, mejor contado y aplicable a cada uno, nos lo explica Miguel en Tú eres tu coach.

			Casi al finalizar el libro, en unas breves conclusiones, Miguel asegura haber sido egoísta al escribir estos capítulos, por lo mucho que ha disfrutado. Si hasta ahora me he manifestado coincidente con sus ideas, en esta apreciación no estoy de acuerdo: creo que ha sido tremendamente generoso al querer compartir con nosotros sus conocimientos y su experiencia. Por ello le doy las gracias. Muchas gracias por ayudarnos a cambiar, a progresar, a ser más plenos y, por tanto, más felices. Un abrazo, Miguel; y a ti, lector, que lo disfrutes y te ayude.

			Francisco Román

			Presidente de Vodafone España

		

	
		
			Presentación

			En noviembre de 2012, la situación económica en España era preocupante, pues llevábamos unos años de dificultad en lo material y de cansancio en lo anímico. Tengo la impresión de que en ese momento las expectativas vitales de muchos de nosotros, así como el nivel de optimismo de gran parte de la población, eran, cuando menos, mejorables.

			En ese contexto, la directora general de la Asociación Española para la Calidad (AEC) me propuso impartir la conferencia magistral en el acto central del Día Mundial de la Calidad, que tuvo lugar el 8 de noviembre en el salón de actos del Ministerio de Industria en Madrid.

			Mis objetivos para esa intervención fueron tres: enviar un mensaje de optimismo a los asistentes, hacerles participar mediante dinámicas y ejercicios, y tratar de conseguir que se divirtieran. Parece que no fue mal del todo. Si tienes ganas de soportarme durante poco más de una hora, creo que la encontrarás fácilmente en YouTube.

			Titulé a mi presentación Fuentes de energía, con lo que hacía referencia a los recursos que todos podemos activar buscando en nuestro interior. Cuando los ponemos en funcionamiento, potenciamos nuestra fuerza vital. De igual modo, nuestra actitud se hace más positiva ante las situaciones que nos toca vivir. Los resortes que proponía activar al auditorio para conseguir ese chute de energía vital eran la autoconciencia (estar despierto y buscar en nuestro interior) y el desarrollo de habilidades personales, como la confianza (¡sobre todo la autoconfianza!), la creatividad o la comunicación.

			Son contenidos que a mí me parecen alimento para el alma y que aportan fuerza para la mente y una sonrisa al corazón. Estos temas me apasionan y sobre ellos he escrito artículos y he impartido clases, tanto en empresas como en cursos de posgrado. Fue un placer hacer una puesta al día de sus respectivos avances mientras preparaba mi discurso.

			Confieso que yo mismo me iba animando al trabajar sobre estas materias y leer cosas nuevas sobre cada una de ellas. Así, fui muy consciente de que aquello que estaba destinado a intentar que otros se motivaran me estaba enriqueciendo y dando fuerza a mí mismo.

			Como parece que gustó, empecé a tener cada vez más claro que podría ser de interés dar un poco más de difusión a lo que estaba elaborando. Bueno para otros y estimulante para mí. Entonces, desde enero de 2013 empecé a escribir artículos profundizando en mis fuentes de energía interna que publicaba mensualmente en la revista especializada Forum Calidad. Para su redacción me obligaba a mí mismo a buscar, estudiar y profundizar en sus contenidos.

			Y así, al seguir estudiando, ampliando y detallando lo que había escrito, descubrí que debía compartir lo que había adquirido y escribir un nuevo libro: este volumen que ahora tienes en las manos, en el que he puesto un montón de ilusión. Sus contenidos me han servido para modificar algunos de mis propios comportamientos y para intentar adquirir nuevos hábitos que me parecían muy positivos y enriquecedores.

			Entonces me di cuenta de que lo que había estado haciendo con algunas de las habilidades objeto de mi trabajo y que aquí se contemplan era sencillamente hacer coaching conmigo mismo: ser mi propio coach. ¡Ya tenía título para el libro!

			Cómo está estructurado este libro

			Tú eres tu coach está dividido en las dos partes antes mencionadas y que te recomendaría que siguieras. No obstante, he intentado que también puedas entrar en el libro por el capítulo de tu interés, sin que por ello vayas a encontrar dificultades para centrarte en su contenido.

			En cuanto a cada capítulo, además del texto en sí, he incluido elementos que espero que puedan ayudarte a la reflexión, a tu trabajo interior, así como a potenciar tu propia motivación. Estos elementos son:

			
					Un montón de frases inspiradoras de gente estupenda que me han parecido que podrían ser estimulantes e invitarte a la reflexión. Es lo primero que te vas a encontrar en casi todas las páginas con contenido del libro (es decir, salvo los índices).

					Ejercicios, de los que encontrarás más de 30. Se trata tanto de dinámicas como de herramientas que te propongo para que profundices y practiques sobre los contenidos de cada capítulo. Verás que prácticamente todos se pueden aplicar lo mismo en tus ejercicios de autocoaching, como si decides ponerlos en práctica con grupos.

					Información complementaria con curiosidades, anécdotas, listas, recomendaciones o reseñas biográficas. Su objetivo es enriquecer la información y, sobre todo, hacer el texto más ágil y más entretenido. La he ordenado en dos grupos, a los que he llamado curiosidades y epopeyas personales.

					Índices. ¡Me encantan los índices! Para mí son un exponente del nivel de seriedad de un libro. Por eso, aunque verás que mi estilo trata de ser directo y coloquial, no obsta para que el contenido sea absolutamente riguroso. Debe de ser mi ordenada faceta ingenieril. Así comprobarás que, además del clásico índice general, he incluido un índice onomástico de todas las personas a las que hago referencia en el texto, excluyendo a los autores de las frases de encabezamiento de cada página. También está indexado el contenido de los ejercicios y la información complementaria.

			

		

	
		

			Primera parte 

			Coaching con uno mismo

		

	
		
			Introducción 

			Hacer coaching con uno mismo

			El coaching es una técnica de desarrollo personal y profesional que sirve para liberar el talento de las personas, modificar sus hábitos de conducta y optimizar su desempeño. Es un proceso de acompañamiento individualizado que está estructurado sobre conversaciones entre dos personas. En esas conversaciones se formulan preguntas para las que el sujeto debe encontrar sus propias respuestas y después actuar en consecuencia.

			Para hacer coaching contigo mismo, la meta a alcanzar puede ser equivalente. La diferencia radica en que en vez de conversaciones se tratara de llevar a cabo un diálogo interno.

			
				
					
				
				
					
							
							«La manera en que una persona toma las riendas de su destino es más determinante que el mismo destino».

							Karl Wilhelm, barón de Humboldt

						
					

				
			

			Yo lo he puesto en práctica y te prometo que no es difícil. Lo único que se necesita es tener las ideas claras de lo que uno pretende e ir trabajando y mejorando el autoconocimiento y la capacidad de autogestión. Lo bueno es que ambas son habilidades que se pueden entrenar. El resto es incorporar algo de metodología y añadir unas buenas dosis de seriedad, disciplina, compromiso con uno mismo, trabajo, reflexión y decisión. Decisión para actuar sobre tu propia manera de ser, sobre tu modo de ver las cosas y sobre tus comportamientos y actuaciones sabiendo que el único objetivo es cambiar para mejor.

			Si quieres que el mundo cambie, la manera de conseguirlo es empezar cambiando tú mismo. Mahatma Gandhi decía: «sé tú mismo el cambio que quieres ver en los demás». Porque puedes estar seguro de que es más fácil cambiar uno mismo que hacer que cambien todos los demás. Y para eso siempre estás a tiempo.

			Pero ¿cambiar en qué? Por supuesto, tú eres quien debe encontrar la respuesta a esa pregunta al decidir en qué te gustaría o en qué te convendría mejorar.

			
				
					
				
				
					
							
							«Solamente hay una esquina del universo que tú puedes mejorar, y esa esquina eres tú mismo».

							Aldous Huxley

						
					

				
			

			Mi papel aquí será el de mero catalizador al proponerte un modo de actuar y unos temas que, espero, sean de tu interés. Y créeme que estaré encantado si, además, al hacerlo consigo entretenerte e incluso logro que sonrías en algún momento.

			Eso sí, ten muy claro que lo vas a hacer todo tú. Esto va de autocoaching: tú contigo.

			Cómo es el proceso

			He tratado de hacer coincidente la estructura del libro con el proceso que te propongo emprender.

			Así, en los cuatro capítulos que componen la primera parte, trataré de orientarte acerca de cómo llevar a cabo tu propio proceso de coaching. Para ello empezaremos viendo cómo trabajar la autoconsciencia y de este modo conseguir estar más alerta, más vivo. A continuación, te propondré empezar a buscar en tu interior y crear tu propia visión de futuro; para ello te sugeriré que trabajes tus expectativas y tus sueños: tu meta.

			Con ese horizonte a la vista, seguiremos adelante para ver cómo puedes identificar un objetivo concreto que te lleve en la dirección deseada y trabajar sobre él. Esta primera parte concluirá con un capítulo sobre organización interna. Lo he puesto como recordatorio y llamada de atención con la idea de que te ayude a no dispersarte y a centrarte en la tarea de alcanzar tu objetivo.

			La segunda parte comienza con una breve descripción de los diferentes tipos de habilidades personales. Dedico los capítulos de esta parte a cada uno de los tipos de habilidad para a continuación trabajar algunos detalles de una competencia importante y característica de ese grupo. Con ello pretendo facilitarte la elección de posibles temas sobre los que podrías trabajar ahora o en un futuro.

			Y termino con lo que para mí es la clave de todo este proceso, que es tu propia actitud. A este respecto incluyo una breve información acerca de algunos de los componentes básicos que considero que pueden contribuir a potenciar una actitud vital positiva. Cada uno de ellos, a su vez, también podría ser uno de tus objetivos a considerar en tu práctica del coaching a tu propio aire.

			
				
					
				
				
					
							
							«¿Me preguntas por qué compro arroz y flores? Compro arroz para vivir y flores para tener algo por lo que vivir».

							Confucio

						
					

				
			

			Así pues, para ponerte en marcha sólo hace falta que selecciones y te centres en tu objetivo de desarrollo personal, es decir, en la habilidad sobre la que quieres trabajar. Sólo una para no dispersarte. Mi propuesta es que te marques un plazo de entre seis meses a un año para su adquisición, experimentación, mejora o dominio hasta alcanzar el nivel que te hayas propuesto conseguir. En esa etapa es fundamental que identifiques maneras de evidenciar tu progreso porque, como sabes, lo que no se mide no mejora.

			Y ya estás en marcha: desde el primer momento estudias la habilidad, reflexionas sobre ella, la entrenas y analizas en tu interior cómo te vas sintiendo a medida que vas progresando. El proceso terminará si, con la práctica que dan la constancia y el interés, mejoras en su aplicación hasta incorporar esa habilidad a tu manera de ser y la conviertes en hábito.

			Qué te propongo conseguir

			Lo que espero y deseo que puedas obtener al trabajar sobre los contenidos propuestos en este libro son los siguientes objetivos:

			
					Que adquieras un mayor grado de autoconocimiento sobre tu estado actual, tus sentimientos y emociones, tus ilusiones y tus sueños de cara a tu propio futuro.

					Que explores mejor tus necesidades y preferencias de cara a un mejor desempeño, bien sea persona o profesional.

					Que identifiques las habilidades personales que te gustaría incorporar o perfeccionar y pongas en práctica una metodología para trabajar en su adquisición.

					Que potencies tus fuentes de energía interior. Esto lo conseguirás mediante la adquisición, la práctica y el perfeccionamiento de habilidades personales. Al aplicarlas podrás observar la evidencia de tus cambios tanto de actitud como de comportamiento.

					Que encuentres motivación y compromiso para iniciar, producir y mantener estos cambios, cuya meta es ayudarte a estar más vivo y, espero sinceramente, que también un poco más feliz.

			

			
				
					
				
				
					
							
							«Cualquier cosa en la vida que valga la pena tener vale la pena trabajar para conseguirla».

							Dale Andrew Carnegie
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          Autoconciencia. Estar despierto

            
            
            
1. Empecemos por estar inquietados

			Para llegar a hablar del hecho de estar despierto permíteme que te traiga un concepto previo, que es lo que Manu Gascón, mi admirado mentor llamaba «estar inquietado». Estar inquietado es algo completamente distinto de estar inquieto, lo que lleva asociado un cierto grado de nerviosismo o desazón.

			Por el contrario, estar inquietado supone un estado de ánimo de curiosidad, de búsqueda permanente, de ganas de admirar y reconocer cosas que merecen nuestra atención porque nos hacen crecer y ser mejores personas.

			Estar inquietado es querer saber más de aquello que nos interesa; tener siempre –cada día– un espacio para el aprendizaje consciente, donde saborear una nueva experiencia enriquecedora.

			
				
					
				
				
					
							
							«La oportunidad es siempre poderosa. Mantén siempre tus anzuelos afilados; en el lugar que menos lo esperes, aparecerá un pez».

							Ovidio

						
					

				
			

			Esto es tan antiguo como la humanidad. Es el ni un día pasarás sin saber una cosa más llevado un paso más allá de la pura curiosidad.

			La única diferencia radica en vivir dándonos cuenta de que constantemente hay a nuestro alcance bocaditos de sabiduría, de experiencia o de autoobservación que nos van a hacen mejores. Como en los videojuegos en los que vamos dando saltitos para recoger objetos que suman puntos, cuya acumulación nos hará merecedores de otra vida en la ficción del juego.

			¿Qué pasaría si, consciente y voluntariamente, viviéramos cada momento de nuestra vida con ese afán de sumar bonus al marcador del conocimiento de nuestra existencia real?

			¿Te suena agotador? Si así fuera, para aliviar esa sensación podríamos vivirlo con la emoción de un juego que nos hará disfrutar de cada instante de nuestra existencia. Sin avaricia y sin ansiedad (eso sería estar inquietos en vez de inquietados), pero siendo conscientes de que hay montones de ricos sorbos de experiencia y de vida que vamos encontrando a nuestro paso y que el hecho de recibirlos conscientemente nos hace mejores y algo más sabios.

			
				
					
				
				
					
							
							«Tu mente debe estar abierta todo el tiempo. Si no esperas lo inesperado, no lo vas a encontrar».

							Heráclito

						
					

				
			

			Sin quitarle nada a nadie. Al contrario, se trataría de dar un reconocimiento positivo a los demás (o a nosotros mismos) en el momento de ser conscientes de que nos están aportando algo que nos enriquece. Sería estupendo si fuéramos conscientes de cuántas veces les decimos a otras personas cada día: «¡qué bueno, me encanta eso que has dicho!», o «gracias por compartir conmigo esa experiencia tan interesante; voy a tomar nota para recordarla».

			En este primer paso, se trata sencillamente de observar y tomar consciencia de lo que nos rodea, de nuestras interacciones con los demás y de lo que experimentamos nosotros mismos.

			¿Pero qué ocurre si lo que nos rodea estuviera preparado para confundirnos y quizá para, de ese modo, manipular nuestra conciencia y nuestro entendimiento? Esta es la hipótesis del primer capítulo –«Despierta»– en el libro de Juan Miguel Fernández-Balboa Palabras caballo: fuerza vital para el día a día. En él Fernández-Balboa habla de la influencia de la «pedagogía venenosa» de nuestro modelo educativo, y de la «conciencia autoritaria» en que se basan la mayoría de los sistemas meritocráticos de las organizaciones en las que trabajamos. Estos términos provienen respectivamente de los estudios publicados por la psicoanalista austriaca Alice Miller y por el filósofo francés Luc Ferry.

			A donde me llevan estas reflexiones es a preguntarme lo siguiente: ¿somos conscientes de cómo es la realidad en la que estamos inmersos? ¿Somos conscientes de lo que vivimos, sentimos y pensamos? Es decir, ¿estamos realmente despiertos?

			2. Qué deberíamos entender por estar despierto

			Para mí el concepto estar despierto es algo mucho más amplio que lo que los ingleses llaman be aware, pues entiendo que es vivir intentando prestar atención plena hacia dentro y hacia fuera, tomando consciencia de ti mismo y de todo lo que te rodea.

			Como en todas las cuestiones relacionadas con los temas del pensamiento, entiendo (y respeto) que puede haber debate sobre si primero hay que estar consciente para así llegar a estar realmente despierto o primero hay que estar despierto para poder alcanzar la auténtica consciencia.

			Todo dependerá del significado que le demos a cada uno de estos conceptos. Lo cierto es que cada escuela, cada maestro e incluso cada religión han respondido de una manera distinta en función de la óptica o el punto de vista de cada uno de ellos.

			
				
					
				
				
					
							
							«Descubrir no consiste en encontrar nuevos bienes, sino en volver a ver el mundo, supuestamente conocido, con nuevos ojos».

							Marcel Proust

						
					

				
			

			Así, y contemplando sólo algunas de las tendencias más recientes, para Fritz Perls, el padre de la Gestalt, lo importante era que el individuo fuera consciente del grado de conexión con sus necesidades.

			Eugene Gendlin desarrolló la escala experiencial para medir la conexión corporalmente sentida de cada uno con su propia experiencia.

			Albert Ellis trabajó el reconocimiento de las ideas irracionales como un paso importante para desarrollar la conciencia del autoconocimiento.

			Carl Rogers, uno de los más importantes psicólogos de la escuela humanista, profundizó en el grado de conexión de cada persona con sus necesidades; de ahí nace el –para mí importantísimo– concepto de la congruencia en el comportamiento: ser congruente supone ser quien eres de verdad y, por tanto, comportarte de un modo coherente.

			Respetando todos los puntos de vista, pues esta es una materia para especialistas en psicología o en filosofía, mi posición pretende permanecer al margen sin entrar en este debate. Sencillamente, lo que haré es presentar mi modesta opinión al respecto tratando de explicar lo que para mí significa cada uno de estos términos.

			
				
					
				
				
					
							
							«Un hombre es sabio mientras busca la sabiduría; si llega a creer que la ha encontrado, se convierte en idiota».

							Proverbio árabe

						
					

				
			

			Para mí hay una escala en cuanto al hecho de ser consciente o estar despierto.

			En esta escala, primero sitúo el hecho de estar inquietado –y pido perdón por esta aparente trivialidad a la que me he referido en los primeros párrafos de este capítulo–. Su inclusión se debe a que entiendo que el punto de partida es disponer de un espíritu inquieto para iniciar y poner en marcha un estado de búsqueda permanente.

			Luego vendrá el estar consciente, punto en el que situaré la autoconsciencia, que implica darse cuenta de la necesidad de profundizar y buscar para ser capaz de establecer pautas que permitan a cada uno comprender e integrar sus emociones, sus pensamientos, sus necesidades y sus experiencias.

			Al final, estar despierto supondrá vivir cada momento sabiendo quién es uno mismo, habiendo establecido con la mayor claridad posible una escala de valores que le permita ser consciente de su propia esencia interior y percibir y respetar la de los demás.

			Como dice Anthony de Mello en su libro Autoliberación interior, estar despierto supone alcanzar un estado en el que «no cambia nada, todo ocurre igual, pero tú eres el que ha cambiado para entrar en la realidad. Entonces lo ves todo claro».

			A este respecto cuanta que a un maestro oriental le preguntaron sus discípulos: «¿qué te ha proporcionado la iluminación?». A lo que él contestó: «primero tenía depresión y ahora tengo la misma depresión, pero la diferencia está en que ahora no me molesta».

			Estar despierto es aceptarlo todo, incluyendo el dolor y el sufrimiento. Para los budistas el término duka significa dolor, enfermedad. Sin embargo, duka duka es el sufrimiento, y este es opcional. El dolor existe, el sufrimiento aparece cuando te resistes al dolor.

			
				
					
				
				
					
							
							«Lo peor y más peligroso del que duerme es creer que está despierto y confundir los sueños con la realidad».

							Anthony de Mello S.J.

						
					

				
			

			Hay un término muy hermoso hacia el que creo que es bastante más fácil llegar: Me refiero al término fluir, que implica aceptar, no resistirse. A su vez, este concepto no supone dejarse hacer, no. Es ser consciente de que lo de fuera no tiene permiso para distorsionar tu camino: no tiene capacidad para herirte. «No ofende quien quiere, sino quien puede», decía la antigua sabiduría popular, que es parecido a lo que dice mi sabia, anciana y querida tía Cari cuando nos aconseja «que todo te importe, pero regular».

			Esto es lo que decía Kipling en su poema «If»:

			«Si hablas con el pueblo y guardas tu virtud.

			Si marchas junto a reyes con tu paso y tu luz.

			Si nadie que te hiera, llegue a hacerte la herida,

			Si todos te reclaman y ninguno te precisa.

			Si llenas un minuto envidiable y cierto,

			de sesenta segundos que te lleven al cielo...».

			Es decir, viviendo el presente, aquí y ahora. Estando despierto.

			Ahora se habla mucho de mindfulness, concepto para el que no existe un término equivalente en español. Traducido de un modo coloquial y comprensible, sería lo mismo que atención plena. Este concepto ha sido motivo de estudio principalmente en las filosofías orientales y se refiere a la capacidad intrínseca de la mente de estar presente y consciente en un momento determinado, en total sincronía con el cuerpo.

			Así pues, salvando determinados matices, parece que estaríamos hablando de lo mismo.

			Por si te anima, aunque seguro que ya lo sabes, lo mejor de todo esto es saber desde el principio que la autoconsciencia, que sería uno de los caminos que nos conducirán hacia la posibilidad de estar despierto, se puede entrenar.

			
				
					
				
				
					
							
							«Por saber defender bien sus puntos de vista las personas caen en la trampa de la inteligencia, que les impide escuchar ideas mejores».

							Edward de Bono

						
					

				
			

			De esta manera, cada persona que practique la autoconsciencia y trabaje en adiestrarla podrá darse cuenta de cosas que ya estaban ahí, formando parte de uno mismo o delante de sus ojos, pero de cuya existencia no era absolutamente consciente. Es como si día a día notaras que tu olfato mejora y que los alimentos poseen un sabor diferente que ahora eres capaz de disfrutar. Quien haya dejado de fumar entenderá bien de lo que estoy hablando.

			Te propongo tres ejemplos de gente más consciente para intentar clarificar el contenido de lo que pretendo decir.

			Uno: ¿te has encontrado a personas que, habiendo vivido la misma situación y en el mismo momento que tú, se dieron cuenta de cosas que estaban presentes y en las que tú no habías caído? Esas personas obtuvieron información de detalles relativos a cantidad o calidad, bien sea de hechos con presencia física o emocional, de los que tú tuviste, como mucho, fugaces destellos de consciencia. Por ejemplo, se dieron cuenta de detalles de la ropa que llevaba una persona, del número de la matrícula del coche en el que se fueron unos desconocidos, de si faltaba un detalle en un conjunto o de cómo se le llenaron los ojos de lágrimas a alguien cuando hablábamos de un ausente. Y tú la verdad es que ni te diste cuenta, aunque ahora que lo dices, ¿quizá un poco? Sí, es una habilidad como la que tienen esos policías listísimos de las películas que se dan cuenta de todo.

			Dos: ¿conoces gente que es capaz de identificar las emociones que le asaltan, los sentimientos que estos le producen y que es consciente de lo que hace y cómo lo hace? Son personas que, incluso en las situaciones más difíciles, tienen un estar afable, que dan la impresión de estar siempre bien y pendientes de los demás, como si estuvieran por encima de lo que te consta que a ellos les está ocurriendo. ¿Qué piensas de este tipo de gente? ¿Eres tú ya así o deseas avanzar en esta línea de comportamiento?

			
				
					
				
				
					
							
							«El presente es la sombra que se mueve para separar el hoy del mañana. En él reside la esperanza».

							Frank Lloyd Wright

						
					

				
			

			Vayamos con el último ejemplo: ¿has observado que hay personas que, cuando hablas con ellas, te miran a los ojos y tú tienes la impresión de que están muy, muy cerca de ti? Con ellas notas que te están entendiendo como si tú fueras lo único que les importa en el mundo en ese momento. Son personas que establecen una especie de comunión espiritual contigo y con las que te das cuenta de que comprenden y respetan tus ideas, tus pensamientos y hasta tus propias emociones. Habitualmente esas personas hacen que nos sintamos muy bien con ellas. ¿Sabes de lo que te hablo? ¿Lo has vivido alguna vez? ¿Cómo te hace sentir eso y qué piensas acerca de esas personas? ¿Te gustaría a ti ser capaz de sentir y de transmitir esa cercanía cuando tú quisieras con alguien que realmente consideras merecedor de toda tu atención?

			Y la cosa es que sabes que ese tipo de personas existen y seguro que en algún sitio les entrenan para adquirir dichas habilidades. ¿Te gustaría recibir ese entrenamiento y tener esa capacidad de observación? Es decir, ¿querrías prepararte para ser tan consciente como ellas?

			Personalmente, cuando he estado con personas así –lo que no me ocurre muy a menudo–, mi sensación es una mezcla de fascinación, acogida, simpatía y gratitud. Como si hubiera reencontrado a un viejo y querido amigo y a la vez a un cercano y respetado maestro.

			En lo que a mí respecta, confieso que no estoy seguro de haber llegado en muchas ocasiones a ese grado de madurez. Pero he de confesar que es algo en lo que deseo seguir avanzando.

			Para situarnos en el proceso de mejorar la atención de manera que podamos percibir mejor cómo son las cosas se requiere un algo adicional que añada información a nuestro nivel de percepción del mundo y a nuestro modo habitual de vivir en él.

			3. Niveles y medida de la autoconsciencia

			La medida de la autoconsciencia es un tema complejo, pues requiere una notable madurez en cuanto a disponer del criterio que produce el hecho de estar despierto y consciente. Esta falta de fiabilidad en los criterios para medir nuestras propias habilidades ha dado lugar a infinidad de trabajos en los que un individuo se compara con la media. En el famoso En busca de la excelencia, de Peters y Waterman, encontramos varias referencias a este tipo de estudios. Así, estos autores aseguran que en la capacidad de congeniar con los demás el 100% de los individuos se dijeron estar por encima de la media y el 25%, humildes ellos, creyeron estar en el 1% superior. En una investigación paralela relativa a la capacidad de liderazgo, citan que sólo un 2% consideraron estar por debajo del promedio. Incluso en un área en la que es más difícil engañarse, como es la aptitud atlética, el 60% dijo que se hallaban en el cuartil superior y sólo el 6% se consideraban por debajo de la media.

			
				
					
				
				
					
							
							«El futuro nos tortura y el pasado nos encadena. He ahí por qué se nos escapa el presente».

							Gustave Flaubert

						
					

				
			

			Del mismo modo y de la misma época, en el famoso estudio de Svenson sobre la habilidad para conducir un automóvil, el 90% de los conductores se clasificaban a sí mismos por encima de la media. Recuerdo que la divulgación de este estudio dio lugar a un divertido titular que leí en un tabloide británico, en el que el astuto periodista, que debía saber pocas matemáticas, escribía: «¡peligro en las carreteras: la mitad de nuestros conductores lo hace por debajo de la media!». ¡Pues claro, y la otra mitad por encima, que para eso es la media!

			Bromas aparte, la ausencia de métodos que nos permitan evaluar correctamente nuestro nivel de autoconsciencia ha producido una ausencia de fiabilidad en los estudios al respecto.

			No obstante, hay diversos trabajos realizados por eminentes psicólogos para conocer nuestro nivel de autoconsciencia. Hasta donde tengo noticia, el primer intento de crear un test de inteligencia que incorporaba aspectos relacionados con la autocrítica se lo debemos a Alfred Binet, quien en 1904 publicó lo que él llamó «un conocimiento crítico de uno mismo».

			
				
					
				
				
					
							
							«He aprendido de la experiencia que la mejor parte de nuestra felicidad o miseria depende de nuestra disposición y no de nuestras circunstancias».

							Martha Washington

						
					

				
			

			Otro de los estudios pioneros fue el publicado por Albert Bandura, quien trabajando sobre los efectos motivacionales para la consecución de objetivos creó un sistema a principios de los años ochenta para identificar la autoeficacia orientada al logro, que estaba basado en la autoconsciencia. La consecución o no de dichos objetivos permitía establecer un parámetro de referencia.

			A mí me parece claro el estudio realizado por Philippe Rochat, de la Universidad de Emory, en Atlanta, en el que se identifican cinco niveles de autoconsciencia, ordenados de menor a mayor complejidad, donde el autor utiliza el símil de la imagen recibida al mirarse en un espejo. De este modo, parte de un nivel 0, que sería la absoluta carencia de habilidad para ver el reflejo de lo que es uno mismo y distinguirlo de los demás, hasta llegar a un estado de autoconsciencia explícita, que sería el nivel 5. Estos niveles son los siguientes:

			
					Nivel 0: confusiónEn este nivel, el individuo carece absolutamente de autoconsciencia. La percepción que este tipo de persona tiene del mundo y de sí misma es la simple extensión de su entorno. El reflejo de su propia imagen, de llegar a ser consciente de ella, le produciría sorpresa y espanto, pues no podría reconocerla como propia. El mundo es como él lo ve y los demás deben ser como él es.



					Nivel 1: diferenciaciónEn este nivel, el espejo en el que se mira el individuo es capaz de reflejar cosas que él interpreta: ve que su imagen en el espejo es diferente de lo que le rodea y es capaz de distinguir sus movimientos de los movimientos de los otros.



					Nivel 2: situaciónEn este punto, el individuo puede identificar como propios los movimientos que ve reflejados en el espejo. Este es el primer indicio de autoexploración que le permite darse cuenta de que lo que ve en el espejo es la imagen de sí mismo.



					Nivel 3: identificaciónEl individuo descubre que el hecho de reconocerse produce un efecto. Puede darse cuenta de que lo que hay en el espejo no es otra persona, sino su imagen en este momento. Acaba de identificarse a sí mismo en su estado actual. Es como cuando un niño se refiere a sí mismo al mirarse en el espejo.



	
«La curiosidad es una de las más permanentes y seguras características de una vigorosa inteligencia».

Samuel Johnson







			

			
					Nivel 4: permanenciaUna vez que el individuo llega a este nivel, es capaz de identificarse a sí mismo al otro lado del espejo y compararse con la imagen que tenía de sí mismo cuando era más joven o se reconocía como diferente. Ahora el individuo es capaz de tener consciencia de su propia imagen de un modo permanente.



					Nivel 5: autoconscienciaEs su meta en relación con el hecho de reconocerse y tener voluntad de cambiar lo que entiende que debe mejorar de sí mismo.



			

			De ningún modo pretendo corregir al señor Rochat, pero el nivel 6, que él obvia, sería nuestro horizonte, la meta final a alcanzar: estar despierto. A ninguno se nos oculta que será muy difícil llegar a ese estado. Mi propuesta es que avancemos hacia él y que nos entrenemos en estar más conscientes sabiendo que el destino soñado está en el lejano momento en el que podamos despertar a la luz.

			4. Para qué sirve esto de intentar vivir más despierto

			O lo que es igual, ¿por qué es importante vivir consciente de este modo? Estoy seguro de que a quien haya leído y haya podido interesarle lo anterior, ya se le habrán ocurrido un montón de respuestas (que me encantaría conocer, naturalmente) acerca de la utilidad de vivir más atento y estar más despierto.

			A mí me parece interesante trabajar en esta línea de comportamiento por varias razones prácticas. Veamos alguna de ellas.

			
				
					
				
				
					
							
							«Todos los hombres sueñan, pero no de la misma manera. Aquellos que sueñan de noche, en los oscuros recovecos de sus mentes, se despiertan por la mañana para descubrir que todo se ha desvanecido. Pero los soñadores de día son hombres peligrosos porque actúan sobre sus sueños con los ojos abiertos para convertirlos en realidad».

							T. E. Lawrence

						
					

				
			

			En primer lugar, estar atento lleva implícita una mejor percepción de nuestro entorno. Notar como si el mundo se hubiera vuelto de pronto más rico y más grande. Darnos cuenta de que hay otras cosas, además de las que están ocupando nuestro a veces rutinario discurrir cotidiano.

			También nos ayuda a ser más conscientes de nosotros mismos. Probablemente el modo correcto de estar despiertos en este sentido debe partir de la base de tener un buen conocimiento acerca de nuestros propios sentimientos y emociones que nos permita observarnos a nosotros mismos siendo conscientes de la presencia del crítico interno, elemento a tener muy en cuenta a la hora de autojuzgarnos. Pero de todo esto hablaremos más adelante.

			Trabajar la mejora de la autoconsciencia se puede traducir en una mayor cantidad, calidad y capacidad de nuestro pensamiento, que es algo que deberíamos entrenar, igual que entrenamos nuestro cuerpo con el ejercicio físico y el deporte.

			
				
					
				
				
					
							
							«El mundo está repleto de cosas mágicas que esperan pacientes a que tus sentidos se agudicen».

							William Butler Yeats

						
					

				
			

			Para resumir los puntos anteriores podemos afirmar sin temor a equivocarnos que disponer de una mayor claridad de pensamiento indudablemente nos va a ayudar a ser algo más inteligentes. ¡Y ahora han descubierto que cuanto más listos más felices!

			
				
					
				
				
					
							
							Curiosidades: cuanto más listos, más felices

							En septiembre de 2012 se publicó en la revista Psychological Medicine un estudio realizado por investigadores del University College de Londres sobre más de 6.870 personas. El informe valoraba la sensación de felicidad de las personas y también su coeficiente intelectual.

							La principal conclusión de dicho estudio era que las personas con un menor coeficiente intelectual (CI) podrían tener menos posibilidades de ser felices que los más listos.

							Los resultados mostraron que aquellos individuos que aseguraron ser muy felices tenían un coeficiente intelectual entre 120 y 129 (el 43% de los encuestados dijeron que eran muy felices). Sin embargo, la mayoría de los que no eran felices tenían un CI de entre 70 y 79.

						
					

					
							
							Según el estudio, una menor inteligencia se relacionaba además con ingresos más bajos, peores condiciones de salud y una necesidad de ayuda en la vida diaria, como ir de compras o hacer las tareas del hogar.

							Jonathan Campion, director del servicio público de salud mental de la South London and Maudsley NHS Foundation Trust, analiza los datos obtenidos del siguiente modo:

							«El estudio sugiere que un coeficiente intelectual más alto parece estar asociado con la mejora del bienestar, pero que esta relación entre el CI y el bienestar se debe, en parte, a que un mayor coeficiente intelectual está asociado con mejores ingresos y salud en general».

						
					

				
			

	    Todo lo anterior nos va a permitir detectar oportunidades. Oportunidades de las que podemos sacar un beneficio en forma de experiencia, aprendizaje o sencillamente negocio material. Y eso sin perder de vista la posibilidad de darnos cuenta de la cantidad de personas interesantes que nos encontramos cada día a nuestro paso, que son más que dignas de admiración y de las que podríamos disfrutar y enriquecernos ¡si pudiéramos apreciarlas!

			
				
					
				
				
					
							
							«Tras el vivir y el soñar está lo que más importa: el despertar».

							Antonio Machado

						
					

				
			

			Vivir consciente es la primera herramienta (y una de las mejores) para fomentar el cambio interior. Nos va a permitir reconocer lo que tenemos, lo que somos y, lo que es aún más importante, lo que podemos llegar a ser. De este modo, progresar en el cambio y la transformación anhelados nos va a servir también para mejorar nuestra autoestima.

			Finalmente y en resumen, creo que ser capaces de estar sistemáticamente más atentos nos puede ayudar a disfrutar más y estar más vivos.

			5. Cómo es eso de tomar consciencia de uno mismo y de lo que nos rodea

			Mi aspiración en este capítulo se centra, modestamente, en ayudarte a iniciar el camino. Si ya lo has empezado, será tratar de darte pistas de hacia dónde puedes encaminar los pasos en tu proceso de transformación. Soy consciente de que si no has trabajado antes esta habilidad, seguramente te resultará más fácil empezar tomando consciencia de las cosas que te rodean. Porque las cosas son más fáciles de interpretar que las personas. Es decir, para empezar, de lo que se trata es de estar atentos en el momento presente y en el lugar donde uno está.

			Luego, quizá en paralelo al proceso de ser cada vez más consciente de lo que tienes a tu alrededor, podrás empezar a fijarte de otro modo en las personas, empezando por ti mismo. Sin juzgar, observando.

			Tomar consciencia de los demás es, básicamente, practicar el arte de la escucha al que nos referimos en otro capítulo. Ser consciente de uno mismo significa darse cuenta de cómo nos encontramos en el momento presente.

			
				
					
				
				
					
							
							«Estar despierto es aceptarlo todo, no como ley, no como sacrificio ni como esfuerzo, sino por iluminación».

							Anthony de Mello S.J.

						
					

				
			

			De este modo seremos más conscientes del cuerpo, de lo que expresa el nuestro y de lo que seremos capaces de percibir en el de los demás al darnos cuenta del reflejo de sus emociones a través de su expresión corporal. Me refiero a la capacidad de reconocer la comunicación no verbal y después, con entrenamiento, a interpretarla. Una comunicación mucho más rica e inequívoca que la que supone la palabra y a la que haremos referencia en otro capítulo. Esto se aplica tanto a la comunicación gestual y a la entonación verbal de nuestro interlocutor como a las nuestras, de las que deberemos ser conscientes, como si nos viéramos reflejados en el espejo del autoconocimiento.

			6. Escuchar a nuestro cuerpo y conocer nuestros sentimientos y emociones

			Al referirse a la autoobservación, Sylvia Boorstein dice lo siguiente:

			«Es estar consciente y equilibrado en nuestra experiencia presente. No es más complicado que esto. Es estar abierto a recibir el momento presente ya sea incómodo o no, sin tratar de evitarlo o negarlo».

			Así, la consciencia corporal nos va a permitir escuchar lo que nuestro cuerpo nos dice. Ahora hay mucho nuevo a este respecto, desde lo que llaman el neurocardiomanagement hasta algo más sutil y, en mi opinión, aún de mayor calado, como es el focusing.

			Las teorías del neurocardiomanagement se las debemos en gran parte al doctor Rollin McCraty, director del Instituto de Investigación HeartMath, y a sus colaboradores. Estos investigadores han estudiado el corazón, también dotado de neuronas, al que ellos consideran el centro energético de organismo y del cual dicen que posee su propia memoria. Sus estudios se orientan a demostrar que el corazón parece estar conectado permanentemente a un campo universal de información, lo que le permite saber muchas cosas. De ahí, sin duda, lo de tener corazonadas.

			
				
					
				
				
					
							
							«El verdadero viaje de descubrimiento no consiste en buscar nuevas tierras, sino en mirar con nuevos ojos».

							Marcel Proust

						
					

				
			

			El focusing es una metodología asociada a la psicología humanista, desarrollada por el filósofo austriaco residente en Estados Unidos Eugene Gendlin, que nos ayuda a centrar la atención en lo que él llama felt sense, la sensación sentida: lo que nuestro sabio cuerpo nos dice y que no siempre somos capaces de escuchar e interpretar. Esto supone entender el cuerpo como un todo holístico que integra pensamientos, emociones, valores y experiencias.

			Sí, ciertamente hay un gran recorrido si quisiéramos profundizar en los aspectos de inteligencia inter e intrapersonal que contempla la tan referenciada inteligencia emocional. De estos aspectos hablaremos repetidamente en este libro.

			7. Cómo avanzar para lograr estar más despiertos

			Como hubiera dicho mi madre, «esta es la parte que hace llorar», es decir, donde se acaba la teoría y empiezan las dificultades asociadas a una obtención práctica de resultados.

			Siendo completamente directo, la pregunta que surge es: ¿qué tengo que hacer yo y por dónde empiezo para conseguir ser más autoconsciente e intentar llegar a estar más despierto?

			Naturalmente, a esta pregunta habrá tantas respuestas como seres humanos.

			Haciendo honor a las gotas de sangre gallega que indudablemente llevo por adopción, lo que me pide el cuerpo es responderla con otra pregunta: ¿y tú qué quieres conseguir? O, lo que es igual, de lo que ya sabes o de lo que has leído al respecto, ¿a ti qué te llama más la atención? ¿Sobre qué aspecto te interesa profundizar?

			
				
					
				
				
					
							
							«Bienaventurados aquellos que ven belleza en los lugares humildes donde otros no ven nada».

							Camille Pissarro

						
					

				
			

			Cuando tengas tu respuesta, podrás bucear con mayor profundidad en la materia de tu interés porque cada una de las facetas mencionadas hasta aquí en estas líneas es el origen de diferentes campos de conocimiento y de investigación, que llevan aparejada una especialización precisa. Reconozco que, personalmente, de la mayoría carezco casi completamente de conocimientos y experiencia: ¡me queda tanto por aprender! (¡¡¡qué gusto!!!).

			Con toda modestia, de lo que se trataría al dar estos pasos iniciales es de lo siguiente. Primero, de entrenar un afán de búsqueda en aquellos temas que le interesen a cada uno. Un par de ellos como máximo para no abrumarse. Hecha la elección, sólo resta empezar a leer, a asistir a conferencias y a meterte en foros donde haya gente que sabe de eso para ver qué se cuece ahí, qué les preocupa y hasta dónde llegan los más adelantados (esto en calidad se llama emulación o benchmarking).

			Una segunda recomendación es diversificar por sistema, es decir, hacer cosas diferentes a lo que constituye nuestra rutina cotidiana. La posibilidad de diversificar nos ayudará a salir de algunos de nuestros actuales agobios, producidos por cosas que, comparativamente, luego nos parecerán más pequeñas o menos importantes, mientras que ahora podrían llegar a bloquearnos o a paralizarnos.

			Sí, ya sé que estamos muy ocupados y que esto es complejo, que requiere concentración y que profundizar en estos aspectos puede hacer que se desencadenen cambios. También soy consciente de que los cambios, aunque sean de perspectiva, suelen dar mucha pereza. Precisamente por eso considero supersaludable acostumbrarse a un cambio de aire que le haga a uno abandonar una línea de pensamiento, visión y actuación habituales para evitar el embotamiento y ampliar horizontes con temas nuevos que nos hagan pensar de otro modo (de verdad, te lo dice un ingeniero de letras convencido).

			Una tercera observación general: desde ya ponte a practicar la inteligencia emocional teniendo en cuenta las emociones y sentimientos de los demás y, desde luego, los tuyos propios.

			
				
					
				
				
					
							
							«El mejor regalo que podemos hacer a otra persona es nuestra atención íntegra».

							Richard Moss

						
					

				
			

			Para ello, aunque estoy seguro de que ya lo haces en muchos casos, puedes preguntarte lo siguiente: ¿cómo se está sintiendo ahora una determinada persona después de lo que entiendo que ha vivido, de lo que le ha pasado o de lo que le he dicho? Esto lo puedes aplicar a tu propia existencia y reflexionar sobre aquello que te haya supuesto un impacto en el que creas que puedes profundizar para aprender algo.

			Para no dejarte, amigo lector, con una sensación de falta de practicidad me permito anexar algunos ejercicios elementales que te ayudarán a observar y captar mejor las maravillas, la complejidad y la riqueza de las cosas que tenemos a nuestro alcance.

			
				
					
				
				
					
							
							Ejercicio para mejorar la concentración sensorial: afinar la percepción

							Si somos capaces de ver, tendemos a prestar un mínimo de atención a lo que oímos. Por eso, si mejoráramos la percepción auditiva, en poco tiempo notaríamos mejoras en el rendimiento conjunto de nuestras habilidades mentales. De ahí el ejercicio que te propongo.

							Siempre que te encuentres en un lugar nuevo (donde te sientas seguro, no sea que un avispado amigo de lo ajeno te limpie la cartera) cierra los ojos unos segundos y presta atención en silencio a todos los sonidos que puedas captar.

							Haz una especie de listado de cada cosa que oigas. Trata de que ese minuto de atención auditiva sea mejor cada vez. Puedes hacerlo en el día varias veces. No necesitas más de un minuto cada vez.

							Incorpora a esta experiencia lugares conocidos y sentidos no visuales, como el tacto y el olfato.

						
					

				
			

			
	
					
				
				
					
							
							Ejercicio para mejorar la observación: practicar el darse cuenta

							Me fascinan esos policías de las películas que instintivamente se fijan en la matrícula del coche que acaba de pasar o en el carmín de las colillas que había en el cenicero. ¿Cómo podría yo entrenarme para ser capaz de hacer ese tipo de cosas?

							Cada vez que entres en un lugar diferente enfoca tu consciencia al ambiente que te rodea. Te propongo que te des cuenta de algo que, de no haberte enfocarte, no te habrías dado cuenta de que está ahí o tiene esa forma.

						
					

					
							
							Puede ser darte cuenta de cuántas ventanas hay en la habitación o cuántos cuadros; en otra ocasión cuenta el número de personas que están de pie y cuántas hay sentadas en ese local; otra vez tratar de adivinar qué especias lleva ese plato que te han servido; si quieres, puedes fijarte en cuántas señoras llevan botas y cuantas llevan zapatos en un grupo, aunque te será mucho más útil darte cuenta de cuántas personas sonríen o cuántas están serias en un lugar al que acabas de acceder.

							Durante un momento, ten conciencia de esta información y retén el dato que acabas de obtener. Si haces este tipo de ejercicio de modo sistemático, de pronto notarás que te estás dando cuenta de muchas cosas que antes te pasaban inadvertidas.

							¡Ah, y no tienes por qué contarle a nadie que estás haciendo este tipo de ejercicio! Si lo haces, te expones a que algunos piensen que estás algo chiflado, pero bueno, ese es su problema.

						
					

				
			

			
	
					
				
				
					
							
							Ejercicio para mejorar la consciencia y el recuerdo: el repaso diario

							A mí me encanta este ejercicio que me enseñó hace un montón de años mi admirado José Mª Cardona Labarga. Te lo recomiendo encarecidamente si quieres no volver a olvidarte de dónde dejaste las llaves del coche o dónde se quedó ese libro que estabas leyendo.

							Terminadas todas las actividades del día, cuando ya no haya nada más que hacer por hoy y estés en una postura cómoda en la cama, justo antes de dormirte, empieza este ejercicio. Visualízate a ti mismo desde el momento en que adquiriste consciencia de que estabas en un nuevo día: ¿qué te hizo despertarte? ¿Qué sentiste o qué oíste?

							¿Había luz o tuviste que encenderla? ¿Cuál fue la primera imagen que viste? Sigue recordando tu vivencia cuando saliste de la cama: ¿qué pie tocó el suelo? ¿Qué notaste? ¿Alfombra, madera, media zapatilla?

						
					

					
							
							¿Qué ocurrió a continuación? ¿Estaba la puerta abierta o cerrada? Recuerda la sensación de tu mano en el picaporte o de la llave de la luz.

							Repite este ejercicio todas las noches durante quince minutos o más hasta que felizmente te duermas. 

							Naturalmente puedes –y yo creo que debes– cambiar de escenario. Así, puedes empezar a recordar y vivir, por ejemplo, un día desde el momento en que cruzaste la puerta de casa para salir a la calle, otro día desde que llegaste a un lugar o lo abandonaste, y así sucesivamente.

							Y si quieres mejorarlo y combinar este ejercicio con los anteriores, incorpora a esta experiencia vivencias y emociones de lugares conocidos, además de todo lo relativo a sentidos no visuales, como el tacto y el olfato.

						
					

				
			

	    En cualquier caso, a mí se me ocurre una sugerencia universal. Todo empieza por ser consciente de que podemos ver el mundo, nuestro entorno y a las personas de otro modo. Y de ahí hacia delante: entrenamiento, observación, constancia y ganas de seguir.

			Si me lo permites, con una única condición: que lo hagamos disfrutando.

			
				
					
				
				
					
							
							«No abandones las ansias de hacer de tu vida algo extraordinario».

							Walt Whitman
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