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			INTRODUCCIÓN

			Tal vez una de las cosas más chocantes de este libro es la escasa bibliografía y las nulas referencias a otros libros. ¿Por qué pasa esto?...por qué este es fruto de un saber acumulado durante veinte años. Años en los que he estudiado, practicado y asimilado temas que me apasionan, temas que me han dado impulso para mejorar muchos problemas y llevar una vida cada vez más feliz. Por ello la bibliografía consultada se halla principalmente en mi mente y en mi experiencia.

			Observo todo lo que he estudiado y practicado en estos veinte años como un regalo, información, ejercicios y prácticas que han ido “ viniendo “ hacía mí. Algunas veces buscando, la mayoría de veces sin buscar, también recomendaciones de gente sana, rica y sabia. Por todo esto llevo un agradecimiento muy grande en mi corazón y creo que la mejor manera de demostrarlo es compartiendo parte de esta información en este mi primer libro.

			La vida en todas sus formas es como una fuente que no para de hacer fluir cosas. Cosas como circunstancias, hechos, personas, informaciones que nos ayudan a mejorar, a evolucionar. Pienso que debemos agradecer a la vida todo esto, escribir este libro y compartirlo con vosotr@s es mi manera de hacerlo. Por qué en el decurso de estos veinte años lo he pasado mal a veces, muy mal otras y he tenido que comprender, aceptar y superar esos malos momentos. Y no ha sido una tarea nada fácil pero he encontrado una serie de “herramientas”, recursos, que me han facilitado las cosas.

			La experiencia me ha demostrado que gracias a esos recursos las cosas se pueden llevar mejor, se pueden gestionar mucho mejor. Hay quien recibe todo tipo de golpes en la vida y desconoce que existen recursos que le podrían ayudar a superarlos, a encararlos sin que afecten tanto. Yo mismo era una de estas personas y, tras todo este tiempo estudiándolos y practicándolos, me doy cuenta de que lo más sencillo es lo que funciona. Lo único que hay que hacer es darse cuenta de ello, esto también es lo más costoso.

			Este libro es una manera de llegar a todo tipo de persona que sufre, que está desbordada de problemas, que tiene cualquier tipo de desasosiego vital. Está confeccionado para que de manera sencilla cualquier tipo de persona pueda llevar mejor los problemas diarios. Está confeccionado para que todo tipo de persona sea más consciente de su propio potencial y tome conciencia de el. Si realmente conseguimos esto no hay problema que nos quite el sueño o nos haga sufrir, lo vemos todo como un proceso, no nos resistimos y entonces lo mejor de lo mejor llega con rapidez.

			Es lo que he trabajado durante estos veinte años y lo que quiero compartir con vosotros, con ustedes. Es lo que me ha funcionado y ha ido cambiando mi vida. Así que si me ha funcionado a mí, que no soy muy listo ni especial, a ustedes puede irles mucho mejor, eso sin duda.

			Todo el mundo tiene un inmenso potencial dentro de sí, sólo hay que reconocerlo y orientarlo hacía un lugar. Precisamente este va a ser el objetivo conjunto de mi obra y por ello lo destaco tanto en mi primer libro. Esta va a ser mi bandera: que las personas aprendan a encontrar, contemplar su potencial interno y aprendan a dejarlo salir, desarrollarlo y orientarlo hacía donde crean que es mejor.

			¿No es este el objetivo de gran parte de la Autoayuda?, entonces, ¿por qué otro libro sobre lo mismo?, me podríais preguntar. Pues sí, este es uno de los principales objetivos de la Autoayuda pero esta a menudo falla o es insuficiente. Por ello la urgencia de este libro, a veces la Autoayuda complica mucho las cosas. Mi experiencia e investigación de vida me lleva a ver que las cosas son más fáciles y simples de lo que parecen, es lo que trato de mostrar en este libro.

			No hace falta irse a meditar a la India, hacer un montón de cursos, practicar Reiki, Yoga, Tai-Chi. No hace falta comprar libros donde nos hablen de ejercicios o prácticas “milagrosas” que nos cambien la vida en tres o seis meses para ser feliz, para, simplemente, Vivir. Cuando realmente Vivimos irradiamos nuestro potencial más grande. Por supuesto, no estoy hablando de comer, dormir, hacer las cosas cotidianas, si no de la conciencia que le ponemos a todo esto. Así, no es el “qué” si no el “cómo”. Este libro va a insistir en el cómo hacemos las cosas, algo de lo que hay un gran vacío en la Autoayuda actual. 

			Por otro lado, si tuviera que definir este libro de alguna manera lo definiría como abierto y conciliador. La apertura es básica en el debido al tema que trata y que, a la vez, intenta trascender: La Autoayuda. En un tema en que encontramos tantos puntos de vista, unos a favor otros en contra, unos poniéndolo a caldo y otros elevándolo al estatus de gran religión del siglo XXI, es necesario encontrar el término medio. Término medio que nos permita tener una opinión certera sobre el tema, una opinión alejada de extremos y fundamentalismos. En este libro iremos viendo que hacer esto nos permitirá trabajar una actitud y un punto de vista que podremos llevar a la vida práctica y ver resultados en la misma.

			La visión y actitud conciliadora viene directamente de la anterior, de la apertura. Conciliar viene del latín “ conciliare “ y significa hablar, pactar o ajustar puntos de vista o ánimos contrarios entre sí. Esto es, razonar los puntos de vista contrarios en un tema para acercar posiciones. En el tema de la conciliación nos encontramos algo curioso pero necesario: algo nuevo surge, nace, de la conciliación. Un simple ejemplo: hace tiempo que queremos ir a ver una película con un amigo nuestro, por tema de agenda a mí me va bien ir a verla a una sesión matinal, a las 12:30 o a las 16:00. Pero a mi amigo le va mejor quedar a una sesión de las 18:00 o 19:00. Yo le doy los argumentos por los que me va mal ir a esas horas y él me da los suyos sobre por qué lo tiene mal para la hora que yo propongo.

			La actitud conciliadora implica la humildad de no solamente querer salirnos con la nuestra o tener razón, si no resolver bien el objetivo marcado, en este caso el querer quedar con nuestro amigo y disfrutar con él la película. Este es el objetivo mayor y principal, partiendo de aquí y con el esfuerzo de ambos, conciliamos nuestros contrarios puntos de vista y llegamos a una solución. Esta es que iremos a una sesión de las 17:00, una hora intermedia que nos vaya bien a los dos o elegimos otro día que encaje con nuestros quehaceres. 

			La actitud conciliadora es la que permite que salgan y funcionen las cosas, sin esta, mi amigo iría a ver la película cuando le diera la gana y yo también, no la veríamos juntos y, además, a lo peor incluso nos enfadaríamos.

			Como vemos en este ejemplo la actitud y visión conciliadora sólo puede venir de una actitud abierta. Si yo voy abierto a una solución que generemos entre los dos siempre habrán más posibilidades de que las cosas vayan bien. Si voy cerrado de mente, pensando sólo en mis necesidades, objetivos, intereses, etc., la conciliación de puntos de vista es algo que no puede darse. 

			Desde el punto de vista de este libro, dicha conciliación en el tema de la Autoayuda es totalmente necesaria por qué sólo esa conciliación puede hacer que vayamos más allá de lo que se ha dicho sobre el tema, cosa que implica trascenderlo. En este libro veremos puntos de vista positivos sobre la Autoayuda y también puntos de vista negativos, lo cual nos permitirá quedarnos con lo mejor de la disciplina y también con lo peor, algo que nos dará un impulso para ir más allá de ella y comenzar de nuevo. 

			Por qué es cierto que muchas personas han encontrado en la Autoayuda una tabla de salvación que les ha ayudado a encaminar sus vidas y superar sus problemas, llegando a ser unas personas nuevas. Pero también es verdad que de manera creciente cada vez más personas se sienten desmotivadas hacía el tema de la Autoayuda. No les funciona, no les sirve, acrecienta sus problemas o les hace fruncir el entrecejo por causa de la mala prensa. Son diferentes voces, diferentes opiniones que deben escucharse. 

			No obstante, el objetivo de este libro no es tanto hacer un exhaustivo estudio sobre la Autoayuda y su validez. Es más bien conocer un poco de ella para ver que tal vez el “punto de arranque” y ciertas perspectivas de la Autoayuda son válidas e importantes de cara a mejorar como personas en todos los ámbitos pero que, esto, por sí sólo, no es suficiente. Una disciplina en tanto cual tiene que estar bien definida y sus diferentes áreas tienen que resultar claras a las personas. 

			Este no es el caso de la Autoayuda. En las estanterías de las librerías se pueden encontrar manuales de filosofía de vida, científicos-humanísticos, novelas y pseudo-ciencia que son catalogados como “Autoayuda”. Esto hace que la persona que busque algo en este campo no sepa bien lo que está buscando y quede más perdida o confusa.

			Independientemente de lo que se haya dicho antes, en este libro definiremos lo que es Autoayuda y lo que no, reflexionaremos sobre el tipo de Autoayuda que puede funcionar, la que no y por qué. Entonces, ¿este es un libro de Autoayuda o no?...pues, en realidad, sí y no a la vez. Puede ser tomado como un libro de Autoayuda por qué habla del tema y utiliza puntos básicos de este pero existe en el la intención de crear algo nuevo. Así, en tanto que se dirige ha trascender, a ir más allá de la misma, no puede catalogarse como tal. Para aquellos lectores ávidos de clasificar las cosas diré que la mejor manera de definir este libro es como una reflexión sobre la Autoayuda que nos ayuda a encontrar mejores caminos que esta. 

			En menos palabras, este sería un libro sobre “Filosofía de la Autoayuda” . De esta manera en este libro encontraremos reflexiones y claras respuestas a preguntas del tipo: ¿qué es la Autoayuda?, ¿qué no lo es?, ¿en qué se basa la Autoayuda?, ¿qué podemos esperar de ella? y otras más que iremos viendo.

			Como reflexión sobre el tema de la Autoayuda este es un libro concreto y completo en sí mismo pero de ninguna manera es un libro cerrado, si no un libro que se expande y que va a tener puntos en común con otros que le van a seguir. En efecto, este libro es una especie de presentación, un “pistoletazo” de salida para otros que desarrollaré sobre temáticas parecidas. Y todos los temas que presentaré en otros libros de parecida índole orbitarán sobre el mismo tema: el misterio y el potencial de la vida y del ser humano. 

			A este propósito gran parte de mi obra va a ser una especie de “mantra”. Un mantra es una palabra o frase de poder que repetimos constantemente. A causa de esta repetición la información del mantra va quedando grabada poco a poco en nuestro cerebro y se transforma en ideas, emociones y actitudes que plasmaremos en la vida. Un mantra es como una especie de programa que vamos insertando en nuestra mente.

			En este sentido mi obra va a insistir en las mismas temáticas pero con nuevos enfoques, nuevas soluciones y nuevas maneras de expresarlas. De esta manera estamos hablando de lo mismo pero de manera diferente, estamos repitiendo la misma información para que se nos vaya grabando o quedando más clara. Por ejemplo, puedo hacer un libro donde hablo sobre La Compasión desde el punto de vista budista. Cómo la trabajan y estudian los maestros y los alumnos y la experiencia de los beneficios que ello reporta, tanto para ellos mismos como para los demás. 

			En otro libro puedo hablar de los beneficios a nivel neurológico y científico de estudiar y poner en práctica La Compasión en el día a día. Lo que genera en el cuerpo-mente del practicante estudiar, pensar, sentir y practicar La Compasión y lo que genera en los demás. Este sería un enfoque distinto de la misma realidad. Pero el significado de los libros, de los estudios, es el mismo, la importancia y los beneficios de La Compasión en nuestras vidas.

			En este caso al leer el primer libro queda registrado en nuestro cerebro la importancia y beneficios de La Compasión. Al leer el segundo libro esta idea, esta sensación, se repite y aumenta. Así se produce en nuestro cerebro el efecto mantra antes señalado. Misma realidad + diferentes enfoques sobre la misma = la potenciación de dicha realidad. Pienso que esta manera de proceder es la mejor de cara a que los contenidos queden bien grabados. Puedo ir dando más información en libros posteriores, agrandando los temas y dando nuevas y valiosas perspectivas pero en Esencia digo lo mismo. El cerebro lo registra, lo graba y actúa a partir de ello, de raíz, por qué ya lo llevamos integrado. Es una información que no sólo aprendemos si no que forma parte de nosotros mismos, de nuestro ser.

			Como he dicho antes, en este libro queda clara la intención de presentar “ lo que es “, en este caso el tema de la Autoayuda, realizar una reflexión sobre los cimientos y actualidad del tema. Pero, sobretodo, queda clara la intención de trascender, de ir más allá y de encaminarnos hacía lo que “ debe ser “ o “ debería ser “. Por qué si algo no nos gusta, si algo no funciona, debemos ir más allá de esto y proponer algo nuevo.

			Este también va a ser el estilo principal que voy a sugerir en esta obra y en las que la van a seguir, podríamos decir que este va a ser mi “sello” personal. La trascendencia, la novedad, ver posibilidades nuevas, potencias nuevas a temas anquilosados o a temas por descubrir.

			También debo apuntar que este libro, de manera implícita, va a ser como una especie de guía para escoger bien un libro de Autoayuda o a un profesional de la misma. No es que esto sea una de las prioridades u objetivos del libro, no voy a recomendar directamente, concretamente, un libro o profesional de la Autoayuda si no que ha partir de lo que leamos en el mismo estaremos más preparados para elegirlo. 

			Por ello no recomiendo encarecidamente ni tampoco critico directamente ningún tipo de libro, terapia, profesional o curso de Autoayuda. Si hiciera esto estaría tratando a mis lectores como a robots sin cerebro a los que yo digo “ este y este es bueno, este es malo “. No es este mi estilo, si yo os digo que tal libro o tal otro es malo, esto os está haciendo daño, siempre necesitaréis de mi consejo. Cuando queráis leer otro libro o hacer otro curso me preguntaréis si es bueno o no. Pienso que es más importante que tengáis un esquema o unos planos mentales de lo que es calidad y lo que no. De esta manera, por vosotros/as mismos/as podréis elegir cualquier obra, curso o profesional de la Autoayuda que realmente y de verdad os ayudará. 

			Esto es como aquella frase: “no les des pescado...mejor enséñales a pescar”. Es decir, si dependes de mí para que te dé pescado vas mal. Si un día te dejo de dar, ¿qué harás? Lo mejor es que te enseñe yo...si luego me muero, si me voy a otro lugar, si no tengo tiempo para pescar y darte pescado, ya sabrás pescar y entonces podrás pescar tu sólo/a.

			Por ello lo que propongo en este libro es daros esas claves que os ayuden a ver lo mejor y dejar a un lado lo peor de la Autoayuda. Contemplar los puntos positivos y negativos de la Autoayuda, aplicar claves concisas y certeras ya es empezar a dar los primeros pasos en una dirección segura y próspera.

		

	
		
			1. ¿Qué es la Autoayuda? 

			Como suele pasar cuando le buscamos el principio a algo, los inicios de la Autoayuda no están lo suficientemente definidos. Unos la remontarían al principio de los tiempos, otros dirían que la Autoayuda ya se encontraba en la propia filosofía de Sócrates y en un tipo de filosofía que se demarca de la filosofía cosmológica. Esta dedicaba sus esfuerzos a la reflexión sobre el universo y al origen de lo que nos rodea. 

			A partir de Sócrates la pregunta por el universo pasará a ser la pregunta por el ser humano, por su lugar en el mundo, la ética, lo que se debe hacer, etc. Platón y Aristóteles seguirán la senda del Maestro y también, en algunas de sus obras, tratarán sobre la realidad humana.

			La idea de que la filosofía griega era una actividad que podía servir para que el individuo gestionase sus problemas y aprendiera a llevar una vida completa y feliz, no es del todo adecuada. La filosofía de aquellos tiempos era un goce, un placer que se realizaba por la más pura vocación, sin otro objetivo que este y el conocimiento. La vida feliz, la superación de los problemas, la ayuda, era una consecuencia del acto de filosofar, nunca una causa o un motivo para filosofar. La idea de recurrir a la filosofía por qué puede ayudar es más bien moderna.

			Por otra parte la Autoayuda tampoco tiene que ver con la religión, sobretodo la occidental. La religión estaba fundamentada en el control de la sociedad, en el establecimiento de una serie de normas que permitieran la convivencia entre las personas. La religión alimentaba, y alimenta, la creencia en un Ser superior y el camino para estar en consonancia con dicho Ser. La Autoayuda se basa en otras ideas aunque es también bastante frecuente encontrar en esta temas religiosos como sustento a sus ideas.
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