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			Al doctor Stephen Cowan, que me recuerda con palabras, hechos y carácter que el amor incondicional es cosa de héroes.

		

	
		
			Que escuches el dolor en su «no», 
que sientas la necesidad en su dolor, 
que sigas el amor en su necesidad.

			dr. stephen cowan
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			PRÓLOGO

			Albert Einstein escribió en una ocasión: «Cuando un rayo de luz se propaga desde un punto, la energía no se distribuye de forma continua en espacios cada vez mayores, sino que consiste en un número finito de cuantos de energía que se localizan en puntos en el espacio, se mueven sin dividirse y se pueden absorber o generar solo como un todo».

			¿Qué tiene la luz que nos inspira, nos hechiza y nos infunde esperanza? Un bonito amanecer nos puede cambiar el resto del día. Un rojo atardecer puede hacer que nos paremos en seco. Lo primero que me viene a la memoria de cuando conocí a Carey Davidson es la luz. Una especie de resplandor rosado amarillento llenaba la estancia en la que nos reuníamos para organizar un taller para niños. Lo mismo que una vela en una habitación a oscuras, su entusiasmo era palpable, del mismo modo que creo que Einstein pensaba en la luz no solo como ondas, sino como paquetes de energía.

			Según la tradición de la medicina china que he convertido en mi forma de vida, esta luz palpable es lo que significa encontrar la energía de un arquetipo Fuego. Entonces desconocía que Carey estaba atravesando grandes cambios en su vida personal, cambios que harían que se abriera y que terminarían llevándola a crear un centro para la sanación en la ciudad de Nueva York, en el que profesionales de todas las disciplinas serían bienvenidos a compartir el espacio. Por entonces no conocía los hechos, pero podía sentir el poder de su energía. Este «conocimiento percibido» es uno de los poderes intuitivos más profundos que las personas del fuego como Carey poseen de forma innata. Este poder del fuego es lo que la llevó de manera inconsciente a fijarse en los campos de girasoles (tournesols en francés) y a elegir el nombre de Tournesol Wellness para su centro de salud y educación holística. A muchos de nosotros, sobre todo a los médicos, se nos enseña a no fiarnos de la intuición. Me llevó muchos años aprender a cultivarla como guía en mi propia consulta. Sin embargo, a Carey la intuición de su corazón le ha permitido estar abierta a aprender y esto es lo que ha inspirado el libro que sostienes ahora en tus manos.

			Nosotros, como seres sensibles que somos, solo existimos en el contexto de una relación. Es un hecho puro y duro. Nada ni nadie puede existir fuera de contexto. Y sin embargo mucho de lo que se nos ha enseñado, sobre todo en medicina, saca las cosas de contexto, y esto se ha convertido en la causa de grandes malentendidos y de sufrimiento hoy en día. Durante mi formación como médico descubrí que estas relaciones a menudo se ignoraban por motivos de eficacia y conveniencia. Al ver que mis pacientes se sentían cada vez más aislados y alienados por el enfoque universal de la medicina busqué perspectivas alternativas, y en la medicina china encontré un sistema de pensamiento llamado modelo de las cinco fases, también conocido como teoría de los cinco elementos, que fomenta el crecimiento y el cultivo de las relaciones mismas que nos conectan unos con otros y hacen que nos sintamos completos de nuevo. Lo que hace que el modelo de las cinco fases sea tan único es que no separa lo que ocurre dentro del cuerpo de lo que ocurre fuera, ni separa lo que ocurre a nivel emocional de lo que sucede a nivel físico. Nos encontramos los mismos tipos de relaciones en cada nivel de nuestra vida. Se trata de una idea tan radical como el reconocimiento de Einstein de que la luz es onda y partícula. Este modelo ha cambiado la forma en que entiendo la salud y ha permitido a miles de familias en mi consulta crecer y prosperar.

			La sabiduría fundamental en este libro se basa en innumerables sabios del pasado que observaron cómo interactúan entre sí los cinco poderes arquetípicos que componen el modelo de las cinco fases; Madera, Fuego, Tierra, Metal y Agua. Debido a que Carey es una persona de fuego tan expresiva, su entusiasmo en las páginas de este libro resulta contagioso. Al leerlo sentirás la emoción de descubrir cómo lo que ella denomina los cinco arquetipos motiva la vida de las personas. Lo que hace que este libro tenga tanto éxito es lo bien que ella misma ha sabido equilibrar su entusiasmo de fuego con una profunda introspección (Agua) y la precisión y la gratitud (Metal), que promueven su visión impulsora de la salud y del éxito en todas las relaciones (Tierra). Gracias a que practica con el ejemplo, la singular forma de Carey de arrojar luz sobre este tema crea un fiable mapa de carreteras para entender cómo cultivar relaciones sanas e íntegras en tu vida. Que la luz brille en tu vida y te inspire para crecer.

			Dr. Stephen Cowan

			Tidewinds, Massachusetts

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Cuando entras en una habitación desconocida, reparas por instinto en ciertos detalles; cómo visten las personas, la «energía» de la estancia, la decoración y el estilo. Decides con quién vas a charlar, qué personas te parecen inaccesibles, dónde te vas a situar o a sentar y cuánto tiempo te vas a quedar. Puede parecer que los motivos de tus decisiones en la estancia sean arbitrarios y dependan de tu estado de ánimo, así como de otro sinfín de factores; qué has desayunado, cómo va todo en el trabajo, las normas que tus padres te inculcaron de pequeño… Ya me entiendes.

			Sin embargo, he venido a deciros que va mucho más allá de los sentimientos aparentemente erráticos de un momento concreto y de los acontecimientos fortuitos de un día. No oscilas de forma aleatoria de un extremo a otro de un espectro de impulsos emocionales que te indican si debes establecer contacto visual con un desconocido, cultivar una amistad o perpetuar otra que está en las últimas. De hecho, la naturaleza tiene su propio sistema altamente personalizado para prever tu comportamiento, un sistema que, si se estudia y utiliza, puede colocarte en el camino hacia el éxito y el equilibrio personales.

			Llamo a esto el método de los cinco arquetipos, y al practicar este sistema no solo puedes empezar a vivir una vida cotidiana de manera más consciente y satisfactoria, sino también fomentar relaciones más armoniosas con tus seres queridos, con tus compañeros de trabajo y con todo aquello que te propongas.

			
LAS CINCO FASES (ELEMENTOS) DE LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA

			Antes de profundizar en la multitud de formas en que el método de los cinco arquetipos puede mejorar tu vida, es importante que conozcas sus orígenes. El método de los cinco arquetipos deriva principalmente del modelo de las cinco fases de la medicina tradicional china (MTC). Esto también se conoce como la teoría de los cinco elementos —es decir, Madera, Fuego, Tierra, Metal y Agua— y ayuda a explicar la manera en que la naturaleza crece y evoluciona, incluida la forma en que nos desarrollamos los seres humanos, así como nuestras relaciones con otros humanos. Esta milenaria sabiduría continúa siendo tan fiable e inmutable y estando tan vigente como la salida y la puesta del sol y el flujo de las mareas.

			La práctica del cuidado personal y de nuestras relaciones desde la perspectiva de los cinco elementos de la medicina tradicional china está muy arraigada en el hecho de que el desarrollo y el crecimiento humanos —en sentido físico, emocional y espiritual— siguen un código natural innato y predeterminado. Este código imperecedero comprende todas las leyes de la naturaleza y se aplica tanto a los elementos de la tierra, a las estaciones y a la agricultura como a nuestros procesos humanos, tales como el aprendizaje, la curación y la creación y disolución de desalaciones interpersonales. Este sistema para entender las complejas influencias y los pilares de nuestro entorno y de la mente, el cuerpo y el espíritu humanos es la base de gran parte de la práctica de la medicina china hoy en día.

			La teoría de los cinco elementos de la medicina tradicional china plantea que cuando vivimos la vida de acuerdo a nuestra verdadera naturaleza y empatizamos de forma compasiva con las diversas dotes que otros aportan, experimentamos un caudal afectuoso, indulgente y previsible en nuestras vidas. Del mismo modo que un hermoso girasol reacciona de manera predecible y elegante al influjo de la migración del sol en el cielo, una persona que entiende las fases naturales de los cinco elementos de la naturaleza y el desarrollo humano vive de un modo más amable y sublime. Acepta y se siente cómoda con sus propias fortalezas, dificultades, motivaciones y preocupaciones. Prospera sabiendo y celebrando quién es en vez de sufrir y luchar contra su naturaleza para convertirse en algo que no armoniza con su propia alma.

			Según la medicina china, los elementos existen en un orden concreto que se correlaciona con otros ciclos naturales, como los momentos del día y con las estaciones del año. Por ejemplo, la Madera se corresponde con la primavera, el Fuego con el verano, la Tierra con el comienzo del otoño (cuando muchos granjeros suelen cosechar), el Metal con el otoño y el Agua con el invierno.

			Desde la perspectiva del comportamiento interpersonal, los cinco elementos también interactúan y se influyen entre sí de maneras distintas. Dependiendo de la situación, ciertos elementos pueden gratamente estimular y ayudar a los demás elementos mientras que otros pueden ser irritantes adversarios. Las imágenes de abajo y de la página siguiente ilustran esto.
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			Los elementos que aparecen en el diagrama justo antes y después de cada uno de ellos son instintivamente tranquilizadores entre sí. Se reponen la energía y se calman entre sí en momentos de tensión.
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			Los elementos opuestos son por naturaleza molestos entre sí. Sin embargo, es importante comprender estas complejas relaciones elementales. Aunque los pensamientos, hábitos y conductas asociados a estos elementos tienden a parecer punzantes entre sí, esta molestia aparejada es en realidad un talento. La irritación es justo el indicio que nos ayuda a identificar con precisión lo que tenemos que hacer para equilibrar nuestros estados de estrés exagerados.

			
EL DR. STEPHEN COWAN Y LOS CINCO HÉROES

			Mis conocimientos de los cinco elementos y mi posterior creación del método de los cinco arquetipos comenzaron cuando conocí al doctor Stephen Cowan en 2013. Ambos formamos parte de un pequeño grupo de personas que colaboraba a fin de crear un programa para enseñar a padres y niños a prestar atención. Me presentaron al doctor Cowan como un acreditado pediatra del desarrollo integrador de talla mundial con más de treinta años de experiencia clínica trabajando con niños. Había desarrollado un método general único para evaluar y tratar a niños que se enfrentan a trastornos físicos, emocionales y cognitivos crónicos. De hecho, considerar al niño como un reflejo de las fuerzas interrelacionadas de la familia y el entorno es el eje central de su práctica. Este método respeta la indivisibilidad de la mente, el cuerpo y el espíritu y fomenta una compresión más profunda de lo que entraña estar sano. A lo largo de su carrera, el doctor Cowan ha cuidado de miles de niños, ha llegado a miles de lectores y ha enseñado a cientos de estudiantes. De aquellos primeros encuentros con él recuerdo que irradiaba un poder gentil, pero palpable y sólido.

			No puedo decir que recuerde demasiados detalles de las reuniones de planificación del programa basado en la atención plena, salvo que se mantuvo firme mientras trataba de coordinar los horarios de las siete u ocho personas que componíamos el grupo. Sin embargo, el instinto me llevó a mantener el contacto con el doctor Cowan una vez terminó el programa. Seis meses después de encontrarme con él en el simposio anual de Salud Integral en Nueva York le mandé un e-mail para avisarle de que había abierto el Tournesol Wellness, un centro de salud integral. Poco después el doctor Cowan trasladó su consulta de Nueva York a Tournesol y tuve la suerte de poder verlo todas las semanas.

			Presenciar el flujo regular de padres que visitan al doctor Cowan en Tournesol en busca de respuestas a cuestiones complejas y se marchan habiéndose librado de un proverbial peso despertó mi curiosidad sobre el método de su práctica. Comencé a estudiar a fondo los métodos del doctor Cowan por medio de las conversaciones con él y leyendo su libro, Fire Child, Water Child: How to Understanding the Five Types of ADHD Can Help You Improve Your Child’s Self-Esteem and Attention, que adapta la teoría de los cinco elementos de la medicina tradicional china para ilustrar los distintos tipos de «héroes» que pueden ser los niños con trastorno por déficit de atención con hiperactividad, en la que cada tipo de héroe corresponde a uno de los cinco elementos. No tardé mucho tiempo en darme cuenta de que el trabajo del doctor Cowan había dado lugar a la creación de un sistema práctico, fiable, compasivo y brillante para los padres que quieren ayudar a sus hijos a convertirse en jóvenes adultos prósperos y con una gran autonomía. Como madre de tres hijos con una filosofía integral sobre la salud, me identifiqué mucho con este sistema y me inspiró a desarrollar el método de los cinco arquetipos que cada día empleo en mi trabajo con personas y empresas en Tournesol.

			* * *

			Mi consulta está llena de gente que quiere respuestas y directrices. Buscan alivio a lo que perciben como una vida caótica. Motivados por una imperiosa necesidad de mitigar el malestar físico, la confusión y las emociones incómodas, quieren un modo integral que les capacite para dejar de sentirse mal y lo quieren «ya».

			Antes de conocer al doctor Cowan y de aprender su filosofía de los cinco héroes, así como sus orígenes basados en la medicina tradicional china y en el modelo de las cinco fases, estaba deseando encontrar una forma de recopilar y utilizar mejor las innumerables estrategias para tener un estilo de vida saludable que había aprendido a lo largo de los años. Me preguntaba por qué, con tanta tecnología avanzada y mentes convincentes que se dedican al desarrollo de soluciones para el bienestar, seguía habiendo tantas personas de todo origen tan afectadas por las relaciones complicadas y la inestabilidad mental. Solía desear que hubiera algo universal, inalterable y personalizado a nuestro alcance, pero fácil de aprender y seguir. Buscaba algo que tuviera una vida útil eterna y que pudiera resistir el paso el tiempo, además de tener la capacidad de crecer, expandirse y evolucionar con nosotros.

			Cuando el doctor Cowan me introdujo en la teoría de los cinco elementos de la medicina tradicional china, se despertó en mí el interés. Verás, a título personal había estado buscando la panacea global desde hacía casi cinco años. Quería encontrar la píldora mágica que curase mi propio desasosiego emocional, y durante cierto tiempo estuve segura de que la encontraría dentro de un batido verde o en el ayuno intermitente. Pero no encontré lo que estaba buscando durante tanto tiempo porque estaba buscando algo que no existía. Estaba buscando el «cómo» en vez de buscar el «qué».

			Igual que muchos de nosotros, quería saber «cómo» hacer que cesara el malestar para poder seguir con mis tareas. No se me ocurrió pensar que mi dolor fuera un indicador, una invitación a investigar más a fondo «qué» originaba mis molestos problemas. Para lograr mejoras duraderas en mi vida tenía que saber qué pasaba dentro de mí que hacía que fuera reacia a enfrentarme a mis problemas. Pero antes tuve que aprender a desarrollar la capacidad de verme desde una perspectiva más compasiva.

			Del doctor Cowan aprendí que mi perspectiva del «cómo» era incompatible con el resultado fortalecedor que buscaba. Somos seres en constante estado de cambio. Desde la más mínima vibración de nuestro funcionamiento celular hasta las convicciones positivas más sorprendentes, nuestro empeño para lograr la felicidad, la armonía y el equilibrio es perpetuo. Nuestro cuerpo físico busca la homeostasis en un entorno en el que el objetivo proverbial siempre cambia. ¿Por qué habría de esperar una realidad diferente en mi vida social y emocional? Descubrí que en realidad no hay descanso ni una solución rápida para los que están agotados.

			Otra razón por la que mi búsqueda de una solución única hizo que me sintiera desconcertada fue que no podía pretender abordar un reto multifacético centrándome solo en un aspecto del problema. Los problemas difíciles nos afectan a nivel físico, emocional y espiritual. Si nos limitamos a abordar uno de estos componentes, solo suturamos la herida en parte.

			Mientras exploraba la idea del crecimiento heroico con el doctor Cowan al principio de conocerlo llegué a la conclusión de que mi creencia en una «cura» universal unidimensional era errónea. La única manera de lograr una fuerza radiante continua era personalizar mis esfuerzos y emplear un planteamiento multimodal, en el que abordara los tres aspectos entrelazados del bienestar, cuerpo, mente y espíritu, lo que me llevó al siguiente problema. La falta de una solución rápida y sencilla no iba a resultarle atractiva a muchas de las personas a las que quería ayudar. La solución radicaba en trabajar más y, a menos que una persona estuviera sufriendo mucho, más trabajo equivalía a un «No, gracias». Parecía que la única forma absoluta y eficaz de que la gente gozara de una vida repleta de fuerza y resistencia era creer y hacer lo siguiente:

			
					Preocuparte de las cosas. Preocúpate por hacer este trabajo por tus seres queridos, por la comunidad global y por ti.

					Preséntate todos los días y haz el trabajo. No basta con hacerlo una vez y se acabó. Comprométete a practicar, pues se trata de adquirir habilidades y forjar nuevos hábitos. No dejarías de ejercitar los bíceps una vez te gustara su aspecto, ¿verdad?

					Libérate de tu necesidad de tener la razón. Acepta la idea de que puedes aprender de todos y de todo lo que te rodea. Jamás dejamos de crecer.

					Piensa con el corazón, pues en ocasiones la lógica puede anular tu capacidad de ser compasivo con los demás y contigo mismo.

			

			Entonces, ¿cómo consigo que esa nueva perspectiva y colosal esfuerzo resulten atractivos a mi preocupada y siempre atareada clientela de Tournesol? Por desgracia esta pregunta no tiene una respuesta fácil. Mi optimismo me lleva a creer que nos encontramos en la cúspide de un cambio radical respecto a cómo percibimos y logramos el éxito emocional, físico y espiritual. Pero a estas alturas sigo viendo a mucha gente que espera a que sus dolores y molestias se vuelvan crónicos para buscar una solución a su malestar. Pararte a evaluar la necesidad de crear un plan de salud personalizado y proactivo y ceñirte a él te consume mucho tiempo si tienes un día ajetreado. Creo que avanzamos hacia una cultura en la que la prevención es la norma, pero todavía no hemos alcanzado el punto de inflexión.

			No cabe duda de que existe un clamor y una corriente de personas a las que no les gusta cómo se sienten a diario y quieren saber qué pueden hacer. Quieren sentirse fuertes y más dueños de su destino, con conocimientos y habilidades. Yo fui parte de ese clamor que buscaba la panacea y soy un miembro infalible de esa corriente. Ojalá tuviera ese mapa. Quería saber qué hacer para sentirme mejor en todo momento. Ansiaba entender por qué estaba condenada a repetir patrones que me impedían progresar. Quería alzar el vuelo, tener una buena vida.

			Resulta que la única respuesta que ha tenido pleno sentido para mí es el método de los cinco arquetipos: un sistema de autoayuda para lograr una transformación positiva, inspirado en el trabajo del doctor Cowan, que emplea la antigua sabiduría de los cinco elementos para alcanzar la armonía y el equilibrio personal e interpersonal perpetuos. Con la práctica de este método serás más consciente de las pautas de conducta repetidas que frustran el potencial eficaz, aprenderás técnicas sencillas para afrontar el estrés y adquirirás un sentido reforzado de la lucidez personal para que puedas tomar mejores decisiones, más centradas en el crecimiento en tu vida personal y profesional.

			
POR QUÉ ESCRIBÍ ESTE LIBRO

			Tenía veintiún años cuando falleció mi padre. Siempre que rememoro los recuerdos de aquel breve espacio de tiempo los veo como imágenes moteadas, inconexas y nítidas, como los anuncios que vislumbré una vez y que me dejaron una profunda huella en el cerebro. Entre estas imágenes está el momento en que una anciana vino a casa de mi abuela para presentar sus respetos tras el funeral. Se acercó a mí con expresión abatida y me dijo: «El universo no te da más de lo que puedes soportar. Debes ser una chica fuerte». Dicho eso, se me heló el aliento y rompí a llorar, ocultando la cabeza en el hombro de mi padre.

			Cuando aquella mujer se marchó seguí pensando en su comentario de ser una «chica fuerte». Su opinión acerca de mi situación no me pareció justa ni acertada. Detesté su consejo y la detesté a ella por decir lo que me pareció una estupidez en un momento en el que estaba muy frágil. Pero, como sucede con casi todo en la vida, poner  tiempo y distancia en la situación me proporcionó una nueva perspectiva.

			Esa experiencia continúa inalterable en mi mente cuando echo la vista atrás. Pero ahora, en vez de anunciar emociones descarnadas, es una invitación a aumentar mi capacidad de entender las interacciones interpersonales. En lugar de rencor, siento compasión por la mujer que me ofreció sus condolencias. Tenía buenas intenciones. Mi capacidad de mantenerme fuerte frente a los conflictos tras la muerte de mi padre era muy baja. No la culpo a ella. No soy una víctima. En cambio el tiempo me ha permitido replantearme y aprender de los comentarios que me hirieron hace tantos años.

			He podido lograr este sentido de la compasión al reconocer una fuerza natural que impulsa todo crecimiento y desarrollo. Esta fuerza es constante y fiable y se manifiesta en una comprensión más profunda de los demás y de mí misma. Es tan fiable como el amanecer y el cambio de las estaciones. Esta fuerza es una guía que nos ayuda a comprender mejor el viaje de la vida en el que todos nos encontramos.

			Esto no quiere decir que no debamos calificar las espantosas circunstancias de la vida como tales. Mi revelación personal tiene más que ver con nuestros actos al afrontar los problemas que se nos presentan (y a la gente que dice cosas con buenas intenciones que no son bien recibidas). A continuación, ofrezco tres opciones para dar respuesta a nuestros retos:

			
					Podemos desarrollarnos, aprender algo y prosperar por medio de la discordia y de la angustia.

					Podemos hacer caso omiso durante un tiempo e intentar seguir como si nada.

					Podemos sumirnos en estados reactivos que pueden causarnos daño a nosotros mismos y a los demás y perpetuar una herida abierta que un día asomará su fea cabeza y se manifestará de formas inaceptables que nos impidan vivir de manera óptima.

			

			He escrito este libro como una invitación a considerar la posibilidad de vivir según la primera opción.

			El método de los cinco arquetipos es un mapa y un motor de desarrollo perpetuo ante las dificultades. Es una herramienta que te brinda un mayor autocontrol a la hora de levantarte y reavivar tu resolución ante el sufrimiento. También te ayudará a hacer lo siguiente:

			
					Entender y fijarte en los rasgos, las necesidades y las virtudes de cada uno de los cinco arquetipos, que te ayudarán a prever de manera precisa tus estados de estrés.

					Practicar actos que armonicen los cinco arquetipos con tu naturaleza, volviéndote más resistente frente a los detonantes del estrés.

					Aplicar los conocimientos de los cinco arquetipos a tu vida cotidiana para ser más amable contigo mismo y más empático con los demás, lo cual mejorará enormemente tus relaciones.

			

			A lo largo de los últimos años me ha sorprendido cada vez más la forma en que los cinco arquetipos orientan, apoyan e incluso prevén el crecimiento personal. Empecé a utilizar este método para ayudar a mis clientes de Tournesol a tomar mejores decisiones de gestión y a curar las heridas de las relaciones con amantes, cónyuges, amigos y compañeros de trabajo. También he utilizado este método para ayudar a la gente a atraer y a conservar clientes y a replantear antiguas percepciones de problemas enconados y convertirlas en nuevas perspectivas para generar un crecimiento eficaz. Por último, he comprendido que este método abordaba, ponía en perspectiva y revelaba el camino más benévolo hacia las relaciones personales e interpersonales armoniosas y justo por eso deseo compartirlo con vosotros.

			
EMPEZAR CON LOS CINCO ARQUETIPOS

			Los cinco arquetipos es un manual para entender la forma de ser de las personas y para que puedas tener relaciones interpersonales más prósperas y una comprensión más profunda de tus propias necesidades y conductas.

			Vuelve a pensar en la situación que he descrito al principio de esta introducción; ¿en qué te fijas cuando entras en una estancia desconocida? Bueno, pues que los cinco arquetipos te lo digan.

			Son los siguientes:

			
					El arquetipo Madera (El Pionero).

					El arquetipo Fuego (El Optimista).

					El arquetipo Tierra (El Cuidador).

					El arquetipo Metal (El Arquitecto).

					El arquetipo Agua (El Filósofo).

			

			Esto es lo que cada uno de ellos puede haber experimentado al entrar en esa estancia:

			
					
Madera: «Seguro que puedo abrirme paso entre esta multitud en treinta minutos exactos, motivar a más de un ochenta por ciento para que se quede en el monólogo de Bill y aun así ir al gimnasio a las nueve de la noche».

					
Fuego: «Este sitio parece divertido. Voy a presentarme a esas personas de ahí que parecen interesantes. Seguro que les gustará la historia que quiero contar sobre el divertidísimo percance que me ha ocurrido hoy en el trabajo».

					
Tierra: «¡Vaya! Esa mujer de ahí no tiene con quién hablar y parece muy sola. Voy a prepararle un plato con aperitivos y a sentarme con ella para que tenga un poco de compañía».

					
Metal: «Me alegra mucho que haya un lugar así en la ciudad, donde la gente pueda relacionarse de manera agradable. Pero creo que los propietarios tendrían que haber considerado la posibilidad de que estas sesiones empezaran un poco más entrada la noche para que pudiera acudir más gente».

					
Agua: «Voy a sentarme en esa tranquila mesa del fondo, desde donde puedo abarcarlo todo sin que el bullicio cerca de la mesa del bufete me distraiga. Estar en esta habitación hace que me pregunte de qué forma utilizan otras comunidades las reuniones sociales para mejorar el bienestar general. Seguro que hay algunos buenos libros sobre el tema».

			

			Y esto es lo que suele haber detrás de cada una de las decisiones específicas de los cinco arquetipos para entablar conversación con otras personas:

			
					
Madera: Hablan para motivarte o para impulsarte al cambio.

					
Fuego: Hablan para entretenerte y que puedas quedarte y disfrutar de la diversión.

					
Tierra: Hablan para saber más cosas de ti y de cómo pueden enseñarte y/o ayudarte.

					
Metal: Hablan en el momento adecuado, nunca cuando no corresponde.

					
Agua: Hablan para explorar ideas profundas e importantes y rehúyen las conversaciones triviales.

			

			Cada ser humano del planeta es una amalgama de los cinco arquetipos, como lo demuestran las conductas y tendencias a nivel corporal, cognitivo y espiritual. Nuestras características de Madera nos motivan para que nos ejercitemos y superemos las dificultades. Nuestros rasgos de Fuego están detrás de nuestro optimismo y carácter juguetón. Nuestras características de Tierra se manifiestan a través de la compasión y la salud digestiva. Nuestros rasgos de Metal nos recuerdan que debemos revisar tres veces un correo electrónico para asegurarnos de que esté bien escrito y tomar aire cuando nos frustremos. Nuestros rasgos de Agua nos piden que hagamos una pausa, escuchemos y nos aseguremos de dormir bien.

			Aunque cada uno de los cinco arquetipos tiene características distintivas, estas diferencias cumplen un papel esencial. Interactúan entre sí a propósito y sin problemas, actuando como un intrincado sistema de apoyo para el aprendizaje y el crecimiento humanos. Crecer y aprender nuevas habilidades requiere una combinación de influencias en nuestras vidas. A veces es necesario que nos sintamos irritados para acordarnos de que debemos hacer una pausa y evaluar nuestra situación actual a fin de descubrir qué es necesario cambiar y a veces queremos que nos apoyen y nos ayuden para poder continuar por el camino elegido. En ciertos momentos basta con repetir errores triviales unas cuantas veces para reconocer que hay que cambiar algo de lo que hacemos. Otras veces hace falta un hecho bastante menos agradable que nos alerte de que ha llegado el momento de evaluar y ajustar nuestra trayectoria.

			Los cinco arquetipos proporcionan todas estas influencias de forma natural. Si se les permite, las características y las capacidades de cada uno te motivarán, te exasperarán o te calmarán, además de encaminarte para alcanzar el perfeccionamiento. Cuando entiendes las conductas asociadas a los arquetipos y cómo interactúan, puedes mantener sin problemas el rumbo del aprendizaje y el crecimiento frente a los problemas. Serás capaz de predecir los posibles obstáculos y estados de estrés mediante la creación de una hoja de ruta personalizada para el conocimiento de uno mismo y la recuperación de la decepción. Además, cuanto más te familiarices con los cinco arquetipos, mejor entenderás y empatizarás con los viajes de otras personas, lo que se traduce en una mejora de la empatía y de las relaciones con los demás.

			Esta estrategia de crecimiento es lo que he aprendido y continúo aprendiendo del doctor Cowan. Él me recuerda que estar en un estado de crecimiento es heroico, sobre todo cuando crecer resulta incómodo.

			* * *

			«Carey, dime una cosa, ¿cuánto se tarda en dominar el método de los cinco arquetipos?»

			A menudo me plantean esta pregunta. Yo misma me la hago. «¿Hasta cuándo he de soportar este estrés y estos problemas? Qué desaparezca todo… ¡Y rápido!».

			Muchas de las conversaciones que he tenido con el doctor Cowan, diseccionando e investigado la conducta humana, las últimas investigaciones y las tendencias modernas, vuelven a este tema. Somos una sociedad que considera el malestar como algo a erradicar en vez de como algo que hay que examinar. Huimos de la angustia y no toleramos bien las dificultades, la ansiedad o el dolor. No estoy sugiriendo que permitamos que la gente sufra, sino que más bien te invito a considerar que la aparición de un problema podría suponer una oportunidad para evaluar y mitigar su origen principal.

			Las palabras de estas páginas no son más que signos y guiones, información y entretenimiento. La magia radica en cómo transformas la tinta sobre este papel en conocimiento mediante la creación y la práctica de nuevos hábitos en tu propia vida. Esta transformación de la que hablo no tiene límite de tiempo ni fecha de caducidad. ¿Dejarías de hacer ejercicio en cuanto tu índice de masa corporal alcanzara el punto ideal? ¿Dejarías de comer alimentos que nutren tu cuerpo y tu mente porque un día determinado te has sentido bien? ¿Dejarías de regar tu jardín solo porque tenía un aspecto perfecto en un momento dado? Por supuesto que no harías nada de esto.

			La pregunta: «¿cuánto tiempo va a llevar esto?» es en parte una trampa. Lo mismo que la pregunta de: «¿Por qué me pasa esto a mí?». El método de los cinco arquetipos te pide que consideres la posibilidad de replantearte estás preguntas. En vez de: «¿Hasta cuándo?» y «¿Por qué yo?», piensa en preguntar: «¿Qué?».

			
					¿Qué estoy sintiendo?

					¿Qué factores contribuyen a estos sentimientos?

					¿Qué necesito ahora mismo?

					¿Qué tengo que hacer para que estas situaciones me afecten menos?

			

			«¿Hasta cuándo?» y «¿Por qué?» son preguntas temporales y restrictivas, que te apartan de las posibilidades. «¿Qué?» significa que estás abierto a explorar; te anima y te capacita para descubrir tu propio potencial en esta vida. «¿Qué» te otorga un mayor control sobre tu destino.

			El método de los cinco arquetipos descrito en estas páginas aumenta el coraje para preguntar «¿Qué?» y proporciona una mayor orientación para ayudarte a averiguar las respuestas. Te ayuda a observar tus problemas con objetividad y a identificar tu lugar a lo largo de la trayectoria de crecimiento. De esta forma eres consciente del viaje que tienes por delante y de los logros que has conseguido y no sientes que estás a la deriva en un mar de desilusiones. Te ayuda a sentirte menos perdido y refuerza tu visión del camino a seguir. Te llena de energía para solucionar problemas y te impulsa a vivir una vida plena.

			No se trata de un sistema para juzgar o valorar la importancia de un arquetipo con respecto a otro. La finalidad de este método es cuidar mejor de los demás y de ti mismo; es un método que te anima a explorar y a percibir los dones únicos de cada persona con asombro, gratitud y compasión. ¿Acaso un árbol juzgaría al sol o rehuiría la lluvia? De ser así, el árbol no crecería. El método de los cinco arquetipos nos recuerda que prosperamos cuando aceptamos como parte de nuestro viaje diario las distintas experiencias, pensamientos y percepciones de todos los arquetipos que nos encontramos. Son precisamente los dones universales que nos ayudan a prosperar y a vivir en armonía con los demás.

			
TU ARQUETIPO PRINCIPAL Y TU NATURALEZA FLUCTUANTE

			Es necesario repetir que los cinco arquetipos forman parte de nuestra naturaleza. Su delicada y hábil disposición permanece en constante estado de movimiento. Este flujo dinámico se ve influenciado por las interrelaciones entre cada uno de los cinco ante el contexto cambiante interno y externo de cada momento del día. Los cinco arquetipos se regulan y se estimulan entre sí de forma natural, igual que la presión atmosférica influye en las fluctuaciones del clima y en las mutables formaciones nubosas del cielo. Sin embargo, aunque todos estos arquetipos están presentes en nuestro interior, en la mayoría de nosotros hay uno de estos cinco arquetipos que actúa como el principal.

			Tu arquetipo principal es la lente a través de la que experimentas todos los placeres y dificultades de la vida. Es la encarnación de tus talentos únicos en este mundo. Afianza y canaliza tus peculiaridades características y específicas. Representa tus «normas» personales en las interacciones sociales. Rige la característica manera en que expresas tus estados de estrés y conectas en las relaciones personales y profesionales. Si bien harás uso de las aptitudes asociadas a los cinco arquetipos por medio de tus interacciones cotidianas, tu arquetipo principal sustituirá al resto, impulsando tus motivaciones y definiendo tu forma de conectar con el mundo. Por ejemplo, mi arquetipo principal es el Fuego, lo que quiere decir que tiendo a buscar las cosas buenas en todas las personas y situaciones. Por lo general me siento impulsada a infundir alegría en mis interacciones con los demás. Siento una responsabilidad innata de hacer que la gente a mi alrededor se sienta triste el menor tiempo posible. Cuando estoy con clientes, mi método natural de comunicación es animado y motivador. Siempre saludo a la gente con una sonrisa cordial, alentándoles con un suave contacto visual y compartiendo mi optimismo por lograr un resultado positivo.

			Puede que ahora mismo estés pensando: «¿Cómo es posible que la forma de ser de una persona sea a la vez inmutable y estar en constante cambio?». Bueno, tu arquetipo principal es «inmutable» ya que define la singular forma en que te relacionas con tu entorno a lo largo de tu vida. También estás en un estado de movimiento constante en el espectro de fuerza-estrés de tu arquetipo principal, que se ve afectado por lo seguro y lo fuerte que te sientes en un momento dado. Así pues, por ejemplo, cuando me siento segura, mi optimismo de Fuego tiene la capacidad de ayudar a las personas a creer en un resultado positivo. Sin embargo, si me siento insegura y me excedo tratando de demostrar mi valía, mi estresado Fuego puede pasarse de optimista y de alegre sin un plan sólido que lo respalde. En consecuencia, la confianza en mí misma cae en picado y puede que la gente no se fíe de mi capacidad para ayudarlos a alcanzar sus objetivos.

			Conocer tu arquetipo principal aumenta tu capacidad de conocerte a ti mismo. Te ayuda a entender aquello que es fabuloso y único en ti, qué aportas a tus relaciones y qué aportas a la sociedad en general. Al mismo tiempo, saber cuál es tu arquetipo principal arroja luz sobre la forma concreta en que tus estados de estrés basados en tu arquetipo se manifestarán en tu cuerpo físico, en tus pensamientos y con los demás. Tus reacciones a los estímulos positivos y negativos son características y tienen su origen en tu arquetipo principal. Tu capacidad de enfrentarte a los problemas de la vida depende de lo fuerte que seas, algo en lo que influye lo bien que comprendes y satisfaces tus necesidades de equilibrio basadas en tu arquetipo y la armonía que reine entre los arquetipos no principales que forman parte de tu naturaleza. Una de las cosas que me resulta fascinante de este método es que una vez que sabes cuál es tu arquetipo principal, eres capaz de prever y evitar pautas de conducta repetidas y frustrantes y problemas interpersonales.

			Si bien las aptitudes, las aversiones y las formas características de interacción de tu arquetipo principal son inalterables, sigues existiendo en un estado de movimiento a lo largo de tu espectro fuerza-estrés. De la célula más minúscula a las percepciones más inmensas, nuestro propósito en este planeta, nuestro cuerpo y nuestra mente están siempre en movimiento, impulsados por nuestras emociones internas y por una serie de factores externos. El punto del espectro arquetípico de fuerza-estrés en el que nos estamos un momento dado se basa y se ve influido por una confluencia de fuerzas, entre las que se encuentran el grado de estabilidad mental, el contexto del momento, las circunstancias de nuestro entorno interior y externo, nuestras experiencias pasadas, nuestra visión de futuro, lo que hemos desayunado y lo bien que sobrellevemos la decepción.

			Tal y como he señalado con respecto a mi Fuego, cuando tu arquetipo principal no está equilibrado, puedes manifestar tus «aptitudes únicas» de manera excesiva o deficitaria, como por ejemplo mostrarte esperanzado de forma desmedida, exageradamente empático o demasiado callado. No te sentirás bien bajo estas circunstancias. El malestar físico, emocional y espiritual aumenta y no disfrutas demasiado de tu vida. Sin embargo, cuando sabes qué señales internas tienes que buscar, empiezas a reconocer e incluso a prever tus estados de estrés antes de que aparezcan y te causen malestar. También serás capaz de impedir interacciones internas y externas potencialmente explosivas en el futuro. Con este profundo conocimiento, te conviertes, en esencia, en el amo de tus dominios (¡aunque no al estilo de Seinfeld!). Como amo, te sientes más fuerte, más sano, con más poder y más estable. Dentro de tu cuerpo hay menos cortisol recorriendo tu organismo y eres más capaz de enfrentarte a los problemas diarios de la vida. En lo referente a las relaciones, te vuelves un sabio, un maestro, un ejemplo de una existencia en la que la compasión, la vulnerabilidad y la capacidad personal de reflexión actúan como pruebas de sabiduría y equilibrio en todas tus interacciones tanto en casa como en el trabajo.

			Cuando estás en contacto con tus necesidades y con las de las personas que te rodean, la forma en que experimentas la vida se engrandece para siempre.

			* * *

			Al haber trabajado de cerca con el método de los cinco arquetipos durante varios años puedo reconocer y controlar con más rapidez mi pánico de Fuego fruto del estrés y mi exaltada energía. A veces, cuando trabajo con personas que se sienten incómodas en presencia de una bulliciosa persona de Fuego, adapto mi nivel de vivacidad por empatía hacia su incomodidad. Ahora soy capaz de cambiar mi forma de interactuar hasta el punto de que los que me rodean desconocen por completo que mi arquetipo principal es el Fuego. Para hacerlo, recurro a mis arquetipos adversarios, Metal y Agua (ver página 37), para que me ayuden a templar mi llama y que otros se sientan cómodos en mi presencia. Mi Fuego predominante puede resultar desconcertante cuando brilla demasiado, sobre todo para las personas de Agua y de Metal. Para mostrar compasión por las necesidades de los demás reconozco y empatizo con su sensibilidad a las conductas de Fuego. En vez de asumir que a todo el mundo le gusta que les diviertan, opto por formas de interactuar que ayuden a todos los que me rodean a sentirse seguros para que les sea más fácil confiar y aprender de mí, así como compartir conmigo y ser vulnerables.

			Una vez más, en un momento dado, eres una compleja y deliberada combinación de los cinco arquetipos. Aunque en el fondo sea la naturaleza de tu arquetipo principal lo que te motive, necesitas los cinco arquetipos al completo para actuar de manera eficaz en tu vida cotidiana porque cada uno te proporciona una capacidad específica que te ayuda a superar cualquier situación.

			
					Tu Madera te ayuda a cerciorarte de que todos tus alumnos estén en fila y salgan del aula a tiempo durante un simulacro de incendio en el colegio.

					Tu Fuego te ayuda a animar a un amigo que se siente deprimido.

					Tu Tierra te ayuda a entablar una conversación con el chico nuevo de la oficina para que se sienta bienvenido.

					Tu Metal permite que perfecciones la propuesta que estás elaborando antes de entregarla.

					Tu Agua te permite sosegar tu mente y ver un problema complejo desde una perspectiva diferente.

			

			
LOS CINCO ARQUETIPOS Y LA EMPATÍA

			Una de las muchas consecuencias de lograr la armonía entre los cinco arquetipos en tu naturaleza es el desarrollo de un sentido de la empatía fiable hacia ti mismo y hacia los demás. Cuando vives rigiendo tus intenciones e interacciones mediante la empatía, adquieres grandes dotes de adaptación para el buen funcionamiento de las relaciones.

			Muchas mentes han examinado la importancia de la empatía a lo largo de los años. Místicos, poetas, sociólogos, psicólogos, neurólogos, clérigos y laicos por igual han analizado su significado y han mostrado los múltiples beneficios de llenar de empatía nuestras vidas. El misticismo persa compara la empatía con un espíritu de conectividad universal que recorre a todos los seres, una conciencia única a la que todos pertenecemos, indistinguibles unos de otros1. James Baldwin, el dramaturgo y novelista estadounidense, reconoció que la empatía proporcionaba un pequeño alivio a la angustia y al dolor cuando se dio cuenta de que el tormento experimentado en su vida significaba que estaba conectado y vinculado a «todas las personas vivas, que jamás hubieran existido». El psicólogo Daniel Goleman distingue tres tipos de empatía. Los identifica como «empatía cognitiva», la capacidad de ver el mundo a través de los ojos de otra persona; «empatía emocional», sintonizar con otra persona de forma tan estrecha que puedes sentir lo que siente; y «preocupación empática», que es el acto de conectar cuando expresamos preocupación por otra persona2.

			Comparado con el paradigma de los cinco arquetipos, la empatía emocional de Goleman está más relacionada con la propensión natural del Fuego a sentir de forma intuitiva las emociones de otras personas. La empatía cognitiva corresponde a la sabiduría general que adquieres como consecuencia de entender y ejercitar la empatía con las necesidades de cada uno de los cinco arquetipos en tus interacciones diarias a lo largo del tiempo. La preocupación empática se relaciona con el arquetipo Tierra. Es la decisión que tomamos conscientemente de mostrar preocupación de forma activa por el bienestar de otras personas y de compartir con ellas lo que necesitan para sentirse mejor.

			La capacidad de empatizar requiere que nos comprendamos a nosotros mismos y a los demás a un nivel profundo, sin juzgar a nadie. Así que, como empáticos, también somos espectadores curiosos. Nos interesa saber cómo viven otras personas. Resulta fascinante y desconcertante descubrir a qué dedica la gente su tiempo. Nos preocupamos por lo que puede haber llevado a alguien a vivir en un árbol, en una granja o en un edificio de apartamentos. Fantaseamos con cómo podría ser vivir la vida en las circunstancias de otra persona.

			¿Qué nos motiva? ¿Qué hace que unas personas mantengan una relación de por vida y que otras se empeñen en la soltería perpetua? ¿Por qué algunos parecen optar por estilos de vida saludable concretos mientras que otros prueban una técnica nueva cada pocos días? ¿Por qué algunos creen todo lo que les cuentas y otros, por el contrario, te obligan a que se lo demuestres? ¿Por qué las personas que parecen tener las mismas experiencias vitales adquieren hábitos, tendencias, gustos y aversiones y capacidades radicalmente distintos y cómo utilizamos este conocimiento para mejorar siempre nuestra vida y nuestras relaciones?

			Eso es lo que te va a decir este libro.

			Los cinco arquetipos no se limita a describir los diferentes tipos de personalidad. Es un manual de instrucciones y un plan de vida para reconocer, aceptar y celebrar el poder natural de quién eres. Describe un método para depurar tus facultades esenciales particulares para que puedan actuar como un faro de enardecida fortaleza dentro de ti para quienes te rodean. El regalo de los cinco arquetipos es un sencillo sistema para ayudarte a construir y mantener tres factores clave que refuerzan los mejores resultados de bienestar y las relaciones altamente funcionales. Estos son:

			
					Conocimiento de uno mismo.

					Autocontrol.

					Compasión.

			

			Cuanto más conocimiento y más control tengas sobre tus reacciones al estrés, menos tiempo pasarás incómodo en las situaciones difíciles de la vida.

			Ten presente que no se trata de un sistema para recuperarte al instante de los contratiempos. En cambio, esta práctica compasiva es una forma de vida. Imagina que alcanzar y encarnar la compasión es similar a la repetición rítmica de la respiración. «Sé» compasivo. Consulta tu barómetro de compasión interno del mismo modo que evalúas tu hambre. Intégralo en tu día a día y pasará a ser algo tan normal como tomarte un café.

			El método de los cinco arquetipos se puede aplicar a cualquiera, a cualquier situación de la vida y en cualquier momento del ciclo vital. Este libro debe servir de guía a la que recurrir para entender mejor tus sentimientos, temores y tendencias y los de las personas que encuentras a diario en tu vida privada y profesional.

			
CULTIVAR UNOS CIMIENTOS FÉRTILES PARA LA PRÁCTICA DEL MÉTODO DE LOS CINCO ARQUETIPOS

			Imagina que te propones plantar un huerto. ¿Cómo te preparas y creas el entorno más favorable, que garantice que tu cosecha tenga mayores probabilidades de éxito?

			Lo más seguro es que empieces documentándote sobre cuáles son las mejores plantas para tu entorno. A continuación elegirás el lugar de siembra que disponga de mejor luz solar. Seguramente examinarás y enriquecerás la tierra con fertilizante. Labrarás la tierra y sembrarás las mejores semillas. Comprometido con un floreciente huerto, atenderás tus plantas conforme avance el tiempo con la combinación adecuada de nutrientes, amor y atención.

			Al haber puesto tu corazón en este jardín, valoras que tu inversión en ciernes, el tiempo dedicado y el duro trabajo den sus frutos. Antes de darte cuenta, estás disfrutando de los frutos (y de verduras) literales de tu trabajo. Tu dedicación durante estos meses de cultivo ha rebosado amor y ha afianzado un fuerte sentido de la conexión, la diligencia y el orgullo por tus logros.

			Quiero que siembres y atiendas el huerto permanente de tu bienaventurada vida. Del mismo modo que investigarías métodos y prepararías la tierra para producir una cosecha abundante, he escrito este libro para ayudarte a prepararte para cultivar un floreciente un huerto personal e interpersonal de éxito.

			Empieza a prepararte tomando una decisión, optando por explorar un modo de participar en la vida que tal vez no hayas explorado con anterioridad. El método de los cinco arquetipos te pide que realices un estudio de ti mismo parándote a prestar atención a tu persona de manera consciente con más frecuencia y con más esmero de lo que acostumbras a hacer.

			En la quietud de estos momentos de reflexión descubrirás conocimientos muy detallados antes ocultos. Lo mismo que valorar la magnificencia de la gloriosa evolución de un jardín floral que has creado y atendido, estas perlas de autodescubrimiento se convierten en detalles muy gratificantes que informan de una madurez interior a lo largo de toda la vida.

			Disponemos de fácil acceso a la información de cómo preparar la tierra para sembrar un huerto, pero no hay demasiada sobre cómo preparar y cultivar nuestra mente y nuestro cuerpo para fomentar, madurar y llevar una vida armoniosa. Este libro es una guía para tu viaje. Pero antes de iniciar este viaje, es importante preparar tu «tierra» para garantizar que produzca experiencias positivas de manera constante.

			Para lograr el crecimiento y el cambio positivo por medio del método de los cinco arquetipos antes debes familiarizarte con las cuatro fases del cultivo de la transformación positiva. La práctica de estas fases te enseñará a evaluarte a ti mismo, lo que abre la puerta a comprender con mayor precisión por qué ocurren cosas que resultan frustrantes y el control que tienes sobre ellas. Es importante que todos revisemos y practiquemos estas cuatro fases, sobre todo cuando más inclinados estemos a culpar a los demás o a eludir la responsabilidad en un conflicto. Estas fases nos guían para reconocer, abordar y resolver problemas de inestabilidad interior con mayor eficacia. Cuanto más creamos en nuestra capacidad de controlar nuestros propios actos, menos tiempo pasaremos sintiéndonos molestos a raíz de un conflicto.

			Las cuatro fases para cultivar la base para la transformación personal positiva son:

			
					Guardar silencio y escuchar.

					Observar aquello que te surja.

					Planear con antelación.

					Integrar de forma activa tu sabiduría más progresista cada día.

			

			Primero debes practicar el pararte a observar el momento presente. «Párate a oler las rosas», literalmente. Haz el esfuerzo de mantenerte lo bastante «presente» durante el día como para «darte cuenta en el acto de que hay algo que no está bien». Muchos de nosotros vivimos en un estado crónico de estrés y ni siquiera sabemos qué se siente al gozar de tranquilidad, por lo que puede ser necesario centrar más la atención para identificar las sutiles pistas de falta de armonía.

			Cada día gastamos una extraordinaria cantidad de energía distraídos por pensamientos y actividades que nada tienen que ver con la observación personal. Por ejemplo, puede que no nos percatemos de cuánto tiempo dedicamos a intentar por todos los medios encajar, ganar o tener la razón, o escapar del juicio y las críticas de los demás. En la Fase uno, párate a escuchar estas tendencias. Muchos de vosotros experimentaréis un gran crecimiento personal en la Fase Uno con solo presionar el proverbial botón de pausa.

			Cuando eliges el silencio y pasar más tiempo escuchando, tu vida se llena de matices, de sensaciones y de vitalidad. Se vuelve más amable, más delicada, más reflexiva, con menos vaivenes y más evolución reflexiva de forma consciente y serena.

			En la Fase Dos prestarás mucha atención, observarás e identificarás los detalles de tus estados de estrés. Ten presente que en esta fase es importante evitar de forma consciente el juzgarte a ti mismo o a cualquier otra persona implicada en la situación particular en cuestión. Si te sorprendes juzgándote mientras detectas tus síntomas de estrés, detecta también esa tendencia.

			Cuando dedicas tiempo a observar estos detalles, el mundo se enriquece ante tus ojos. Las sutiles diferencias que revelan niveles de significado y belleza se revelan como un magnífico cuadro cuya esencia se despliega en fases a medida que te sosiegas lo suficiente para apreciar de verdad el significado y la intención del artista.

			He aquí lo que has de buscar en esta fase:

			
					Presta atención a los primeros signos de ansiedad en tu cuerpo. Las expresiones físicas de estrés se manifiestan de manera diferente en cada uno de nosotros. Puede que notes cosas, por ejemplo respiración superficial, aumento del ritmo cardíaco, sudoración, insensibilidad, irritabilidad, tensión corporal, pensamiento acelerado o conversación interior negativa. El mero hecho de identificar la conexión entre tus emociones y las reacciones de tu cuerpo a ellas puede ayudar a moderar el aumento de sentimientos exacerbados. Puede que sientas el impulso de reaccionar a estos sentimientos, pero aguanta. Desde la perspectiva de los cinco arquetipos, estas señales somáticas son la forma que el cuerpo tiene de pedirte que te pares a observar lo que te rodea.

					Mira a tu alrededor. ¿En qué reparas en el momento? ¿Quién está contigo? ¿Qué acaban de decir? ¿Cuáles son los detalles y las circunstancias que precedieron a que tu cuerpo te dijera que tus niveles de estrés eran elevados?

					¿Cuáles son tus circunstancias personales? ¿Dormiste bien anoche? ¿Te has saltado el desayuno? ¿Cuántas tazas de café te has bebido hoy? ¿Estás hidratado? ¿Has discutido con tu mejor amigo? ¿Estás de duelo por un fallecimiento reciente? ¿Qué hora y qué día es? Buscar estos detalles te ayuda a reconocer patrones de tus desencadenantes del estrés.Estos detalles de tus circunstancias personales afectan a tu capacidad de ser fuerte en momentos de estrés. Después de seguirles la pista durante unos días puede que te percates de que tiendes a olvidarte de desayunar y que después tienes menos paciencia con los compañeros de trabajo alrededor de las 11:00 de la mañana. Estas dos pistas combinadas te gritan una sencilla solución: ¡Desayuna!



			

			Hay un amplio contexto en la causalidad tras los sentimientos problemáticos y todo ello importa cuando se investigan los desencadenantes y las tendencias del estrés. Hazte un regalo y tómate un tiempo para identificar tus patrones. Dotado con este nivel de conocimiento, estás mejor preparado para iniciar tu incursión en el modelo de los cinco arquetipos para lograr la armonía y realizar un cambio positivo y permanente en tu vida.

			Cuando eres consciente de la falta de armonía en tu mente y en tu cuerpo y te das cuenta de la gran cantidad de factores que afectan a tus estados emocionales puedes prepararte y fortalecerte antes de enfrentarte a situaciones que sabes que son espinosas. Por ejemplo, protégete poniendo límite al tiempo que pasas al teléfono con personas problemáticas dejando claro desde el principio que solo dispones de cinco minutos para hablar.

			En la Fase Tres para cultivar los cimientos para la transformación positiva, al igual que en la segunda fase, acuérdate de que debes reconocer si empiezas a desviar la atención o a achacar las culpas a los demás de tus sentimientos desagradables. En esta coyuntura, la labor transformadora más poderosa consiste en permanecer en un estado de reflexión personal, que sin duda puede resultar incómodo. Pero no pasa nada. Reflexionar sobre uno mismo aumenta tu capacidad de planificar con antelación cómo actúas en situaciones difíciles. Observa el malestar que surge y lo que te indica sobre la capacidad de autocontrol que aún tienes que fortalecer. En consecuencia empezarás a redefinir los problemas como oportunidades para desarrollar nuevas aptitudes vitales y dedicarás más tiempo a las relaciones y las actividades satisfactorias.

			La Fase Cuatro es el momento en que recoges los frutos de tu trabajo. Ya has establecido un modo muy fiable y novedoso de observar y abordar tus problemas, que ha pasado a ser un nuevo hábito. En este momento tu cerebro ha generado un poder más fortuito que es ahora la norma en cuanto a tu forma de abordar situaciones que antes eran desagradables.

			Por último, estas fases tienen que ver con la acción, no solo con la intención. Realiza primero el trabajo en tu mente. Presta atención, busca y planifica. Pero si no implementas lo que has aprendido, no será más que una fantasía que no mejorará tu vida. Hazlo realidad. Haz que suceda. Ningún huerto imaginario te alimentaría y tampoco te sentirías satisfecho con propósitos de amor y de conexión que no lleves a la práctica.

			* * *

			El éxito continuado utilizando el método de los cinco arquetipos requiere paciencia, atención y práctica a lo largo del tiempo, pero no tendrás que esperar mucho para notar los progresos. En cuanto seas consciente de tus necesidades individuales basadas en tu arquetipo, es probable que empieces a experimentar una sensación de alivio. Es reconfortante saber que tus patrones de pensamiento y de comportamiento, en apariencia erráticos, se correlacionan con un sistema de equilibrio acreditado y de eficacia comprobada. Aún más tranquilizador es descubrir que en este método hay una vía incorporada para lograr relaciones satisfactorias.

			Adquirir el conocimiento de uno mismo mediante el protocolo de los cinco arquetipos tiene como resultado la liberadora certeza de que no hay nada malo en ver el mundo a través de tus gafas de color rosa particulares. Las extraordinarias capacidades innatas que posees son necesarias para la buena evolución de la vida en el planeta. También reconocerás que estancarse en la repetición de patrones de pensamiento y conducta ineficaces es tu naturaleza arquetípica que te recuerda que tienes que dar un paso atrás, examinar tu problema actual y ver qué es necesario adaptar o mejorar para la próxima vez. Tomar conciencia de esto es empezar a recuperar tu poder de las creencias, las personas y los lugares en los que puedes haberlo ido dejando a lo largo del camino.

			La mayoría nos enfrentamos a las viejas preguntas de: «¿Por qué estoy aquí?» y «¿Cuál es mi propósito?». Son muchas las cosas de nuestro futuro que no podemos predecir, como por ejemplo quién llegará a nuestra vida para ayudar a moldear nuestro viaje, los empleos que tendremos o las inesperadas lecciones que aprenderemos a lo largo del tiempo. Pero este código arquetípico imparte sabiduría y lucidez fiables que hará que la aventura de tu vida sea menos turbulenta. Aprenderás a entender y prever cómo contribuyes de forma natural al viaje de otras personas y cómo ellas influyen a su vez en el tuyo. Empezarás a ver con claridad que todos estamos entrelazados e interconectados. Una vez conozcas tu naturaleza y entiendas la naturaleza de los que te rodean puedes prosperar, satisfacer tus necesidades y afrontar con facilidad las dificultades que se te presenten a lo largo de tu vida. La fiabilidad y coherencia de este método proporciona en última instancia un respiro del caos y la incertidumbre de nuestra vida moderna.

			

			
				
					1. Sumit Paul, Empathy, the Essence of Persinan Mysticism, blog Times of India, consultado el 27 de abril, 2019, http://timesofIndia.indiatimes.com/blogs/toi-edit-page/empathy-the-essence-of-persian-mysticism/

				

				
					2. Daniel Goleman, Empathy 101, DanielGoleman.info, consultado el 13 de octubre, 2013, http://www.danielgoleman.info/empathy-101/
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