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PRÓLOGO




Personalidades desafiantes
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


Hay una distinción especial de mis colegas hacia mi persona al solicitarme escribir algunas claves para entender como “un valor añadido”, un prólogo al libro-manual: Applícate a la vida.


Para iniciar, quiero acentuar los sellos personales de las autoras. Aquí se conjunta el binomio perfecto: Educación-Psicología, patrocinando dos personalidades desafiantes, extraordinariamente independientes, que saben cómo recompensar y apremiar a las personas para hacer las cosas. Con una voluntad fuerte, que las impulsa a no renunciar a sus metas y proyecto de vida, han trabajado considerablemente para escribir y llegar a este producto que pretende indagar estrategias psicológicas y educativas para mediar a los jóvenes y adultos en su proceso de crecimiento, tratando de evitar así que éstos puedan anclarse en su zona de confort. No dudo que, durante el transcurso de elaboración de este trabajo, hayan tenido algunas dificultades, algunos brotes de sentido del humor muy prosaico, estallidos violentos de cólera, hambre, sed y cansancio; pero como dice Santa Teresa de Jesús “todo se pasa”, esas dificultades se convirtieron en un aspecto motivacional que, en lugar de entorpecer el trabajo, las hacía tener más claro el propósito de esta gran cosecha. Sintiéndose más vivas al ver los frutos de su trabajo, especialmente por hacer “algo” que a los jóvenes y adultos les ayudará, será significativo y trascendental en su vida.


No me cabe la menor duda que les cautiva el arriesgarse y comprobarse a sí mismas, que son capaces de vencer las adversidades. Vislumbradas estas dos personalidades desde una óptica eneagramática, podría llamarles “desafiantes”, aceptando retos con la firme intención de dar a los jóvenes y adultos la oportunidad de sembrar un desafío para superarse.


Ahora hablemos de la obra. Si debatimos nuestra capacidad de rumbo, podemos afirmar que “soy feliz porque quiero ser feliz”; soy feliz no por ti, ni por el otro. Esto implica hablar de una plenitud de vida. Quien no llega a esa plenitud de vida es porque no ha avanzado en su proyecto de vida a nivel físico, psicológico, ni espiritual. Nos quedamos solo en los cimientos, las raíces son el fondo: ¿Qué has construido? ¿Cómo te visualizas de aquí a 10 años? ¿De aquí a 20, 30 años? Hay un trabajo personal que nos lleva a ese crecimiento. Puedo elegir llegar a mi meta, buscando siempre cuál es mi sistema de creencias, discernir entre la verdad o falsedad de éste, saber distinguir: ¿Qué gano o qué pierdo comportándome así? Este es el alcance que te propone el presente libro-manual: Applícate a la vida.


Resiliencia
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


No es fácil definir resiliencia de una manera sencilla. Hablar de esta capacidad o habilidad es considerarla una competencia para enfrentar y vivir la vida en contextos adversos. En la conceptualización de la resiliencia hay una parte actitudinal positiva, efectiva e importante para afrontar con respuestas concretas el riesgo a la adversidad, interviniendo en ésta factores individuales, familiares, y sociales. La resiliencia es una competencia personal en términos generales, es como una fuente de energía, está compuesta de recursos personales y sociales. Los gérmenes de la resiliencia son un pilar sólido, consistente, y todos aquellos atributos de naturaleza humana como uniones familiares, afectivas y de apoyo externo.


Estratégicamente tenemos que calcular nuestras capacidades de vida, entre ellas la resiliencia. No desperdiciemos nuestras habilidades en cosas sin sentido, retomemos nuestra capacidad de sobreponernos y crecer, a pesar de la adversidad, volviéndonos fuertes, plenos y satisfechos… Es decir, presentemos “resistencia a los impactos” o bien, tengamos la capacidad de rebotar, como mencionan las autoras.


Uno de los planteamientos esenciales por la cuales las autoras escribieron este libro, es el hecho de partir de un nicho de desarrollo como primer lugar de interacción: niño-adulto. Este es el primer espacio de interacción sociocultural para la maduración y aprendizaje. Una persona es una entidad biológica, psicológica y espiritual, por tanto, posee una carga genética que dura toda la vida con riesgos de una determinación psicosocial. Ejemplo de lo anterior son nuestros lazos consanguíneos, nuestros padres: un padre es para siempre y por ello tiene obligaciones con su hija(o), quien a su vez tiene una deuda existencial con sus padres.


Por otra parte, el ambiente sociocultural de cada familia posee componentes importantes que influyen en la vida de todo ser humano, en sus escenarios físicos y sociales, tiene su propio régimen de lealtades que regula la pertenencia a un grupo con reglas morales y compromisos horizontales con la pareja, con los hermanos(as) y compromisos verticales con otras generaciones en retrospectiva o en prospectiva. El mecanismo de adaptación de una persona requiere cierto grado de equilibrio por su capacidad intelectual y volitiva como funciones superiores de un ser humano. Esa capacidad de modificabilidad cognitiva, afectiva y social, demuestra la fortaleza emocional y la capacidad de resiliencia. Así, una persona aferrada a un pasado, a una historia de vida adversa, está adherida inflexiblemente a modelos y/o patrones de conducta inflexibles que, consecuentemente, pueden desencadenar en experiencias patológicas.


Por lo regular en una historia de vida hay un saldo a favor o en contra. Dentro de los acontecimientos ocurridos a lo largo de la historia de tu vida, ¿qué aspectos están aún sin saldar? Applícate a la vida es un libro que te lleva a saber los cómos y los porqués de los saldos de tu vida.


Motivaciones y disfraces
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


Es importante lo que hacemos, aún más lo que nos mueve como fuerza interior en eso que descubrimos y elaboramos. Aquí los motivos juegan un papel inevitable que nos sacuden a actuar cuestionando e identificando: ¿por qué hago lo que hago?, ¿qué me anima a hacerlo?, ¿qué busco en esto que hago?


Tenemos motivaciones primarias: básicas, fisiológicas, psicológicas (seguridad, participación, amor, convivencia, pertenencia, comunicación, autorrealización). Poseemos también motivaciones secundarias: valores, sentido de la vida, trascendencia… Por ello la necesidad de dar un sentido a mi vida, necesidad de pertenecer a un grupo, necesidad de autotrascendencia, de buscar “algo”, de buscar a “alguien”. Estos motivos son los que nos mueven y evidencian nuestro proyecto de vida práctico.


Muchas veces confundimos motivación con disfraces, máscaras que nos ponemos: ¿Qué dicen los demás que soy y no soy? Motivos aparentes. ¿Qué tan necesarias son las máscaras?, ¿hay máscaras convencionales necesarias?, ¿hay máscaras convencionales innecesarias? El camino para renovar las emociones y comprenderlas es a través de un proceso de reflexión, de un proyecto de vida.


El proyecto de vida
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



El proyecto de vida logra unificar toda la existencia en torno a un valor central que vertebra todos los valores. Entendiendo por valor todo aquello que sirve para satisfacer cualquier necesidad básica de la existencia: necesidad de amar, ser amado, necesidad de existir, ser competente y creativo, necesidad dar un sentido a su vida. Necesidad de pertenecer a un grupo, necesidad de autotrascendencia, necesidad de centrar mi vida en Dios como valor absoluto.




El proyecto de vida, referido por las autoras, te auxiliará a concebir un plan de algo que quieres, cuidando el mayor número de detalles posibles, sabiendo para qué lo estás deseando, conociendo tus recursos internos y externos con la suficiente flexibilidad para que, cuando se presente el caso, puedas implementar estrategias de adaptación sin perder de vista la meta final.


Las autoras nos invitan a trabajar y establecer un proyecto de vida considerando nueve dimensiones básicas:



–– Perseverancia


–– Recurso familiar y social


–– Flexibilidad y manejo de emociones


–– Organización


–– Optimismo y autoeficacia


–– Conocimiento propio


–– Sentido de vida


–– Motivación


–– Orientación a la meta





















El libro-manual profundiza en forma procedimental sobre cómo trabajar las motivaciones, examinando de nuevo las acciones tomadas, dejándose confrontar con la honradez. Purifica las motivaciones, clarificando elementos ambiguos e intereses personales, dándoles un baño de transparencia, mediante la autorreflexión:



–– ¿En qué medida me motiva la satisfacción de mis necesidades (físicas, de amor, de pertenencia, de estima, reconocimiento y autorrealización)?


–– ¿En qué medida, más allá de mis necesidades, me siento motivado por mis exigencias y los valores en los que creo y apuesto?


–– ¿En medio de situaciones adversas, experimento que mis valores de actitud me motivan interiormente?


–– ¿Sostienen mi motivación estas características de la esperanza: coraje, la paciencia, la entereza y la constancia?











¡Atrévete a plantearte un proyecto de vida como una gran aventura!


El paradigma que sostiene la propuesta del libro-manual Applícate a la vida está establecido en la psicología positiva y aborda el enfoque de la resiliencia desde una perspectiva centrada en las capacidades, fortalezas, valores y atributos positivos de los seres humanos, y no en sus debilidades y patologías, como lo hace la psicología tradicional.


La vida tiene sentido
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


El planteamiento central de las autoras se finca en las magnitudes constitutivamente humanas que desarrolla la persona: el crecimiento, el conocimiento y el autodominio. Mediante estas habilidades, el libro-manual te somete a un análisis de reflexión e introspección:



–– ¿Una persona le da sentido a tu vida?


–– ¿Tu novia?, ¿tu esposa?, ¿tu hijo?, ¿tus padres?


–– Y al morir o no estar esa persona, ¿se acabó el sentido de tu vida?









Tu vida tiene sentido con o sin tu novia, tu hermano, tu pareja, tus padres.


La vida y el sentido, tú se lo das, la vida no es atender al otro, es compartir con el otro. Si logras salir de ti mismo, quizás lograrás quitarte muchas vendas de los ojos, de las manos. Esos son apegos que te impiden caminar, guardamos muchas cosas que no nos gusta tirar. Internamente guardamos rencores, envidias, egoísmos, mientras no te quites de todo aquello que no te deja ver con claridad tu realidad, no podrás mejorar. El esfuerzo es uno de los recursos personales que la logoterapia hace énfasis como expresión de libertad y responsabilidad que desde niño tienes que ejercitar. No esperar a cumplir 18, 20, 30 o 40 años para iniciar este ejercicio. Este libro–manual, te plantea entrenamientos para avanzar y no quedarte en los cimientos, siempre y cuando tú quieras, con ello estaremos pasando a dar sentido a nuestra vida, concretándola en un proyecto de vida.


¿Sabemos el camino? Sí, lo sabemos. La verdad compromete y no nos gusta ser coherentes; para llegar a la coherencia de vida se necesita quitarnos las máscaras innecesarias. Cuando nos mentimos a nosotros mismos es porque no nos estamos comprometiendo precisamente con nuestra propia vida. Apantallar, vivir con máscaras, hacer propósitos y no cumplirlos, es querer perdernos en el camino hacia nuestra meta.


Proyectarnos a lo grande
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


Toma decisiones, no te autoengañes, deja de ocultar cosas, de lo contrario, es dejar de vivir. Tu vida debes medirla no en rendimiento y resultados sin sentido y significado, deberás medirla en tareas valiosas, de corto alcance, de mediano alcance, siempre abonando puntos a la gran meta. Lo inevitable puede suceder, pero lo que sí está escrito es que lo que hagas, tendrá “un valor” que solo tú puedes aprobar, el valor de ser tú, el único y responsable, el valor de llevar una vida profunda, dejando huella en otros.


Es importante proyectarte a lo grande, sin minimizarte, eres grande, por ello, deja de lamentarte todos los días, ¿crees en tu papel dónde tu vida, tus ideas son verdaderamente grandiosas? Para ello necesitas vivir experiencias de fe en ti mismo.


Cada uno de nosotros es responsable de hacer sus cambios. Propiciar cambios transcendentales. Los jóvenes quieren vivir muy rápido y los adultos que pasan de cierta edad dicen: “Ya para qué”, “¿A mi edad?” La vida tiene un inicio y un término, hay que aprovechar las oportunidades que la vida te ofrece y vivirlas a su tiempo.


Hoy en día se vuelve complicado plantearse metas ante una sociedad globalizada y despersonalizada. Erich Fromm hace alusión a la importancia del tener y el ser, uno de los males de la sociedad actual es que, si ponemos en la balanza el “tener” sobre el “ser”, sobresale el “tener” sobre el “ser”, razón por la cual nos sentimos vacíos. Applícate a la vida nació a raíz de querer fortalecer a toda aquella persona que se sabe capaz de llegar a donde se propone. Destacando, planteando y encaminando a nutrir los pilares de la resiliencia: introspección, independencia, relaciones, iniciativa, humor, creatividad y moralidad.


Autoconocernos para construirnos
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


Uno de los procesos prioritarios implicados en la construcción del proyecto de vida, es el autoconocimiento, los ejercicios prácticos del libro-manual, serán la guía de autorreflexión y análisis para interiorizar, confiando en los procesos de la vida, postergando la constante “queja” perene hasta que cumplas 125 o 130 años.


Quien me “rescató” (tutor de resiliencia), se mantiene como un acompañador. Es de vital importancia para ayudar a monitorear los procesos de crecimiento e interiorización, para tener una mirada introspectiva y llegar


a la interioridad: en dos momentos, uno bajando de la cabeza al corazón, otro, proceder de la exterioridad a la interioridad. Este libro busca ir potenciando la inteligencia emocional mediante los ejercicios como una constante del vínculo que existe entre la resiliencia, vivir el presente y el proyecto de vida, integrando así la creatividad. Cada uno de nosotros al nacer ha ido creando la obra maestra de su vida, por ello hay que aprovechar las capacidades, posibilidades y oportunidades, utilizando los recursos que tenemos para pintar nuestra vida de varios colores. Hay quien pinta de color negro porque sus hijos son así…porque se murió … ¿De qué color es tu vida? ¿Cómo la pintarás en tu proyecto de vida?


Las crisis son algunas de las más significativas experiencias humanas. Todos nosotros, en algún momento, hemos pasado por ese trance. Lo importante de vivir una crisis es que es una oportunidad de crecimiento, ayuda a caminar, experiencia de enriquecimiento personal. Siempre hay algo que aprender de cada crisis. Tengo la certeza de que el proyecto de vida acompañado por un tutor de resiliencia, te ayudará a llegar a la meta, para ello necesitas un autoconocimiento para lograr ser transparente: “Dejar que lo que es, se vea”.


Termino con estas preguntas de un sabio y maestro en la época babilónica: Rabí Hilel (siglo I a.C.), sus palabras no han dejado de ser estudiadas desde hace 2000 años.



–– SI NO LO HAGO YO, ¿QUIÉN LO HARÁ?


–– SI NO LO HAGO AHORA, ¿CUÁNDO LO HARÉ?


–– SI LO HAGO SOLO PARA Mí, ¿ENTONCES QUIÉN SOY?












Dolores Maldonado Rojas


Maestra en Comunicación Social







INTRODUCCIÓN


Querido lector:


Cierto día, después de una larga y pesada reunión de trabajo, nos surgió la idea de elaborar este libro, pues nos dimos cuenta que en el ejercicio de nuestras vocaciones, una en la psicología y otra en la educación, nos habíamos topado con muchas personas, tanto jóvenes como adultas que no tenían elaborado un plan de vida, o lo tenían enfocado a una sola área de su vida. También coincidimos en que otros más en algún momento lo habían elaborado pero, por alguna razón, lo había dejado olvidado en el cajón del escritorio. Así es como notamos que en los 55 años sumados de experiencia de trabajar con personas, uno de los temas constantes ha sido la necesidad de forjar un proyecto de vida con todo lo que esto implica: una metodología, la precisión, el enfoque y el conocimiento propio.


Este libro-manual, nació además de la necesidad de querer cerrar ciclos en la vida. Cuando confrontamos nuestros propios proyectos de vida caímos en cuenta de que el escribir un libro era el sueño de cada una. Sueño que hoy se concreta. Es por eso que en este momento tienes en tus manos este breve texto que pretende colaborar contigo en el desarrollo de tu proyecto de vida, sin importar la edad que tengas.


Cuando pensamos en escribirlo no queríamos un libro lleno de teoría. Imaginábamos algo que fuera accesible a todas las personas que quieren tener su vida en las propias manos, entonces nos enfocamos en diseñar cuarenta ejercicios aplicables, para hacerlo ágil y disfrutable. Esperamos haberlo logrado.


Este material es el fruto de años de trabajo y experiencia expuesto de una forma práctica. Creemos que no es casualidad el que hoy tengas este libro-manual en tus manos, seguramente si lo estás leyendo es porque consideras necesitar de esta herramienta. Y, si tras realizar los ejercicios te queda algún aprendizaje, aunque sea un poco, y lo puedes aprovechar, nos daremos por bien servidas.


Nos da gusto saberte interesado por este trabajo que a nosotras nos ha resultado una gran aventura. Lo que te proponemos no es un camino trazado y definido por el que tengas que transitar, para nada es esa nuestra intención, es algo que tú irás construyendo, confrontando con tu vida, para que elabores tu propio proyecto de vida.


Para ayudarnos en la tarea de hablar sobre el proyecto de vida, partimos de una visión positiva del ser humano enfocándonos en sus potencialidades y no en sus limitaciones. Por tal razón, elegimos la resiliencia como marco de referencia, ya que esta es una capacidad en potencia que tenemos todos los seres humanos, y la podemos desarrollar fácilmente. Esta capacidad permite desarrollar en la persona, entre otras cosas:



1. Conocimiento propio


2. Autodominio


3. Crecimiento









Gracias a la capacidad desarrollada de resiliencia es que se potencia la posibilidad de elaborar un proyecto de vida desde donde se encuentra la forma de organizar, orientar y dirigir nuestros sueños como personas, y nuestros más grandes anhelos, de manera que podamos poco a poco ir conquistándolos. Con el Proyecto de vida podemos lograr:


1. Crecimiento más pleno


2. Satisfacción por tus logros


3. Certidumbre (seguridad, autoestima y éxito)


4. Reorientación (reconfigurar)


5. Sentido de vida (para qué vivir)


Es crucial la realización de cada uno de los ejercicios sin que falte alguno ya que cada uno te dará las herramientas necesarias para concluir la elaboración de tus planes, metas y objetivos. De esta manera, al terminar de leer y vivir lo que aquí te proponemos, podrás saber los CÓMO y los PARA QUÉ de tu propia vida. Es una gran aventura que requiere de mucha constancia y flexibilidad, pero también de muchas ganas de lograr lo que te propones. Verás que encontrarás dónde estás, hacia dónde vas y cómo llegar.


A lo largo del libro podrás ver que no es nada complicado realizar un proyecto de vida, al contrario, poco a poco verás que te vas capacitando y eso te motivará en el logro de tus propios paradigmas. Te sugerimos que antes de empezar cada ejercicio consultes los materiales que vas a requerir para que no lo interrumpas y lo hagas de “un solo tirón”.


Manos a la obra que solamente tienes una vida y hay que aprovecharla al máximo, no vaya a ser que al final de ella te reproches con la típica frase: “si yo hubiera sido, hubiera tenido, hubiera podido”.


Demos inicio a esta aventura. Te sugerimos que pongas al inicio del primer capítulo la fecha, para que al terminarlo sepas cuánto tiempo te llevó la realización de esta gran aventura.


							Tus cómplices


						   Ma. Elena y Rebeca




Capítulo 1


RESILIENCIA Y PROYECTO DE VIDA










“Lo que hacemos en la vida tiene su eco en la eternidad”
Película “El Gladiador”














Definiciones básicas: el punto de partida
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


Hace poco José vino a consultarme porque se sentía mal consigo mismo. El motivo de consulta era no haber logrado, a sus 40 años, su máximo sueño: ser un empresario exitoso y destacado. “Quiero llegar a lo más alto —me dijo—, pero no he podido”. Al revisar juntos las razones, descubrimos que solo tenía en mente lo que quería, pero hasta ahora no se había planteado la forma de llegar a realizar su sueño, ni había establecido tiempos para ello. También descubrimos que al estar enfocado en lo profesional, había dejado de lado otras áreas de su vida. Su sorpresa fue grande cuando entendió que, aun si llegara a ser el más grande empresario del país, su vida no estaría completa ni él satisfecho.


¿Estuvo mal que él tuviera un gran sueño? ¡Claro que no!, por el contrario, los sueños no solo son importantes, también son necesarios. Pero, se debe tener cuidado en no quedarse únicamente con un sueño, hay que tener varios y, además, debemos encontrar la forma de llegar a ellos.


Ahora bien, si la vida fuera rosa todo sería lindo y plácido, y llegaríamos a la realización de nuestros deseos fácilmente, pero, si volteas a tu alrededor o si haces un recuento de tu historia, notarás que en general la vida nos va presentando retos a todos los individuos. Algunas veces hay enfermedades, accidentes, dificultades económicas, problemas de relaciones interpersonales y muchas cosas más. A veces se presentan en momentos diferentes cada una de ellas o bien, todas a la vez. Tanto así que pareciera que vamos en una carrera de obstáculos.


También habrás notado que en esa carrera de obstáculos hay quien se queda en el camino y abandona sus sueños culpando a la vida, a Dios o al vecino, sin embargo, hay quien va sorteando un obstáculo tras otro y logra llegar a la meta. ¿Es la suerte lo que hace la diferencia entre uno y otro?, no lo creemos. Y no es que dudemos de la existencia de la suerte, pero sí creemos que depende más de cada uno de nosotros el continuar y no desistir.


Tal vez dirás: “oye, si tu hubieras vivido lo que yo pasé no estarías diciendo esto, ¿o crees que yo quise quedarme a medio camino?” Indudablemente no, por eso es importante conocer qué es lo hacen aquellos que perseveran, para aplicarlo en nosotros y así, llegar a nuestros objetivos. Una de las peculiaridades sobresalientes de estas personas es que se caracterizan por ser resilientes. Vamos a ver qué es esto:


Existe desde hace tiempo el término resiliencia, el cual nos habla de aquella capacidad de todo ser humano de sobreponerse y crecer a pesar de la adversidad volviéndonos fuertes, plenos y satisfechos.1Otra forma de definir la resiliencia es la de “presentar resistencia a los impactos”2o bien, como otros autores refieren, tener la capacidad de rebotar.


¿Sabías que esta capacidad de resiliencia la tenemos todos los seres humanos? Pues sí, y ya desde ahí es una noticia esperanzadora. Solo tenemos que desempolvarla, mirarla y trabajarla porque la resiliencia no es algo que se dé por sí sola. Es como una planta, debemos cultivarla, es decir, sembrarla, ponerla bajo la luz adecuada, ponerle fertilizante cuando sea necesario y cuidar que siempre tenga agua suficiente.


La capacidad de resiliencia va unida al tema de establecer proyectos de vida. Se ha encontrado que una persona que ha desarrollado su capacidad de resiliencia por lo general suele tener planes, metas y objetivos establecidos y los logra.


¿Para qué quiero yo un proyecto de vida?
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


¿Recuerdas lo que querías ser, hacer o tener cuando eras pequeño? Es muy usual que los niños digan “cuando sea grande yo”:



–– Seré doctor


–– Estudiaré para maestra


–– Tendré una casa muy grande


–– Me casaré y tendré hijos


–– Voy a ser cantante y saldré en la tele.













Estos son ejemplos de ideas acerca del futuro. Conforme crecemos, se supone que vamos afinando esas ideas. Descartamos algunas y creamos otras, pero no nos quedamos estáticos. Estas ideas, aunque no podemos llamarlas propiamente proyecto de vida, sí podemos considerarlas como la base de este.


La diferencia está en que un proyecto de vida es una serie de propósitos que se lanzan hacia adelante, se establecen tiempos de logro y se buscan estrategias para ir concretando lo anhelado. Se incluyen aquí una visión y una meta que dan coherencia al acontecer de la persona en los diferentes momentos y va marcando su estilo de conducirse, de relacionarse y de ver la vida. En consecuencia, es indispensable el planear, ejecutar y ejercer controles.


Un proyecto de vida debe, además, traducirse en hechos concretos, armonizando lo real con lo ideal. Así al incorporar una visión y una meta, está impulsando a la persona a plasmar un sueño y un objetivo real, a los cuales tendrá acceso si organiza su proceder y elección a su comportamiento.


Resi… ¿qué?
–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


Como uno de los procesos prioritarios implicados en la construcción del proyecto de vida está el autoconocimiento, por lo que realizaremos algunos ejercicios para ir concretando lo antes expuesto.


Daremos inicio con el siguiente cuestionario para determinar qué tan resiliente eres. En el capítulo siguiente trabajaremos las características que conviene desplegar primeramente para desarrollar aún más esta capacidad y, posteriormente, volveremos al tema de cómo diseñar tu proyecto de vida.









Ejercicio 1: Cuestionario de resiliencia





Material: Lápiz y goma.


Instrucciones: A continuación, aparecen afirmaciones que describen diversas situaciones. Léelas atentamente y responde en qué medida te identificas con cada una de ellas o no; o si te describen bien o no. No hay respuestas correctas o incorrectas, lo importante es que respondas con la máxima sinceridad y que no dejes ninguna frase sin contestar.


Contesta de la siguiente forma:



0: Si no te ocurre nunca o no lo haces.


1: Si te ocurre o lo haces raras veces.


2: Si te ocurre o lo haces algunas veces.


3: Si te ocurre o lo haces a menudo.


4: Si te ocurre o lo haces con mucha frecuencia.
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Nota: Más allá del puntaje obtenido, en todos los casos hemos de trabajar la resiliencia; quizá unos más que otros, pero todos deben trabajarla día a día.


La resiliencia no es algo estático, no es como un mueble que compras y lo puedes tener por muchos años o, incluso te va a durar toda la vida. No, ésta es algo que se puede desarrollar, pero hay que seguirla trabajando si queremos que continúe ahí, con nosotros. Es como ir al gimnasio y desarrollar un cuerpo musculoso. Ya lo desarrollaste, ¡muy bien!, pero si dejas de ir al gimnasio, esos músculos que tanto te costaron se irán desvaneciendo. Así que a perseverar, ya irás viendo cómo hacerlo en los siguientes capítulos.


Una vez que contestaste las preguntas y obtuviste la puntuación total. Responde:
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Este cuestionario está basado en lo que se conoce como pilares de la resiliencia: introspección, independencia, relaciones, iniciativa, humor, creatividad y moralidad, los cuales describiremos y trabajaremos en el siguiente capítulo. Por lo pronto, anota lo que se te venga a la memoria después de haber realizado el ejercicio, son datos importantes que servirán para el resto del trabajo descrito en este libro.











Ejercicio 2: Una breve radiografía








Material: Reproductor de música, música de meditación, lápiz o bolígrafo.


Desarrollo: Busca un espacio tranquilo donde puedas sentarte cómodamente. Mantén alejados los objetos que puedan distraerte, solo deja el reproductor de música. Selecciona música que ayude a serenarte y a concentrarte en el ejercicio.


Haz memoria de los acontecimientos más importantes de tu vida, aquellos que en cuanto le pones “play” a la memoria, afloran, ya sea porque fueron momentos de dificultad, dolor, o momentos muy positivos, que te evocan felicidad, placer, gozo, conquista de ti mismo.
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