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El Buda de Oro





  “Es frecuente oponerse a una verdad, pero es imposible resistirse a un relato” - Anthony de Mello -




  En 1957, un monasterio en Tailandia tuvo que ser trasladado dejando a cargo de unos monjes la mudanza de un buda de arcilla gigantesco.




   




  A mitad del traslado, uno de los monjes notó un crujido en el Buda. Preocupado por dañar al ídolo, los monjes decidieron esperar un día antes de continuar con su tarea.




   




  Esa misma noche, uno de ellos fue a revisar la estatua gigante, enfocó con su linterna por todo el Buda y cuando llegó a la grieta vio algo que le reflejaba la luz de su linterna, lo cual despertó su curiosidad. Tomando un martillo y un cincel empezó a romper poco a poco al Buda de arcilla.




   




  Conforme quitaba la arcilla trozo a trozo, el Buda era cada vez más y más brillante. Después de horas de trabajo, el monje alzó la vista con admiración al ver frente a él un enorme Buda de oro sólido.




   




  Los historiadores creen que los monjes tailandeses cubrieron al Buda con arcilla varios cientos de años antes, para protegerlo de un ataque de la armada burmesa. En el ataque asesinaron a todos los monjes así que no fue hasta 1957 que se descubrió el gran tesoro. Actualmente es considerada como la estatua de Buda más importante del mundo.




   




  Como el buda, muchos de nosotros tenemos un caparazón exterior que nos oculta del mundo. Nuestro verdadero tesoro se esconde dentro. Muchas veces estas capas de arcillas nos las colocan los demás cuando nos critican, nos maltratan o simplemente no ven lo valiosos que somos. Mientras que otras veces, somos nosotros mismos quienes nos ocultamos bajo esas capas de arcilla, olvidando con el tiempo que realmente estamos hechos de oro macizo. Todo lo que tenemos que hacer para sacar a la luz nuestro oro es tener el coraje de eliminar nuestro caparazón externo, trozo a trozo.




   




  Si no sabes por dónde empezar a pulir tu brillante y valioso interior, no te preocupes que para eso creamos este libro. Aquí encontraras herramientas de vida que hemos usado en nuestros talleres y asesorías privadas y sabemos que te ayudarán a crecer desde el interior.




   




  Introducción




   




  “La Vida es la constante sorpresa de saber que existo” -Tagore-Con este libro buscamos que obtengas una visión más completa de ti mismo. Creemos que mientras más te conozcas y te aceptes, te darás cuenta del ser valioso que eres. De esta manera podrás creer en ti, ser capaz de actuar en consecuencia con lo que deseas y alcanzar el mayor bienestar personal ¡La oportunidad es ahora!




   




  Muchas personas en apariencia podrían considerarse productivas, exitosas o ‘felices’, pero lo que realmente no vemos es que se encuentran en una constante autocrítica o tienen una percepción distorsionada de ellos mismos, no se aceptan plenamente o se sienten incompletos: En la constante búsqueda de algo más. Muchas otras personas no han logrado dar ese gran paso, alcanzar el éxito o cumplir con sus metas; en parte porque no se creen capaces y desconfían de sus potencialidades, se autosabotean, ponen excusas constantes o cargan de culpa a los demás, dejando de lado su propia participación en las decisiones trascendentales de su vida. En definitiva, este libro está hecho para todas estas personas y también para aquellas que quieren seguir creciendo, que han encontrado cierta estabilidad personal, pero saben que el desarrollo de uno mismo nunca termina.




   




  La Vida es una sola y qué mejor momento que el presente para comenzar a tomar las decisiones que nos acerquen más al bienestar que tanto deseamos, a una mejor calidad de vida: personal, familiar, espiritual. Partiendo de la psicología y otras corrientes terapéuticas queremos acompañarte en este recorrido de autoexploración y descubrimiento. Recuerda: “Eres un ser valioso y mereces lograr grandes cosas”.




   




  ¿Qué diferencia a este libro de cualquier otro escrito ya? Pues, incorporamos de manera innovadora distintas técnicas psicológicas, psicoterapéuticas y holísticas para darte herramientas integrales (Cuerpo, mente y espíritu) que te ayuden a mejorar tu vida, a valorarte más y rescatar las potencialidades que posees ocultas en tu interior. Todo esto desde un enfoque que estimula la creatividad, la intuición y la creación artística como piezas claves para encontrarse a sí mismo.




   




  No te preocupes, no estás solo.




   




  Con las actividades que desarrollarás en este libro, lograrás tomar conciencia de tres aspectos básicos que conforman el conocimiento de sí mismo (La conciencia emocional, valorarte adecuadamente y creer en ti mismo), para obtener una autoestima sana y equilibrada, capaz de autoafirmarse y superar las dificultades que se te presenten sin dejarte abatir por la autocrítica o por los comentarios dañinos de los demás.




   




  Autoestima




   




  

     




    

      




      La autoestima es definida por muchos como la valoración que tenemos de nosotros mismos. Son todas aquellas percepciones sobre nosotros, nuestras capacidades, debilidades y actitudes. En general, influye en la manera en la que enfrentamos al mundo, en las decisiones que tomamos y en qué tan felices somos o qué tanto nos queremos.


    


  




   




  La definición anterior plantea que la autoestima es vital en la vida y en el desenvolvimiento de una persona. Por tal motivo muchos psicólogos han tratado de definirla y crear estrategias para que las personas logren fortalecerlas. En la siguiente imagen podrás leer y comparar algunas definiciones de psicólogos notables.
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Erich Fromm



    




    El amor a sí mismo surge del autoconocimiento y del conocimiento de los otros. La autoestima saludable es consecuencia de estar orientado hacia la vida.




     




    Abraham Maslow




    La autoestima es la necesidad que tiene la persona de aprecio, tanto de amor propio y confianza en sí mismo como del amor y respeto que recibe de los demás




     




    Carl Rogers La autoestima está con— formada por el respeto incondicional de sí mismo y el de los demás, la estima personal y de otros y la aceptación incondicional.




    Todos los autores parten de elementos en común al hablar sobre la autoestima, por eso creamos un diagrama que te permitirá tener una idea general de cuáles son. Cada uno de ellos tiene igual importancia que el resto y no se encuentran aislados, por el contrario, ejercen influencias entre ellos y para que exista una autoestima saludable todos deben desarrollarse de forma equilibrada.
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A lo largo de este libro estaremos abordando todas estas áreas mediante técnicas y dinámicas que te permitirán fortalecerlas y crear así tu paleta de colores personal.

    




     




    “Apaga el gris de tu vida y enciende los colores que llevas dentro”
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–Picasso-

    




    Autoconcepto: Es la manera en la que te defines. Tu autoconcepto se va conformando a lo largo de la vida, modificándolo de acuerdo a tus experiencias de vida, a tu capacidad de reflexión, madurez o desarrollo personal. Una definición acertada de uno mismo corresponde a la esencia de quiénes somos y para ello debemos conocernos profundamente.




     




    Aceptación Personal: ¿Hasta qué punto nos aceptamos como seres valiosos, capaces, con nuestras luces y sombras? En la medida que nos aceptamos somos capaces de amarnos incondicionalmente.




     




    Autoimagen: Es la percepción que tienes de tu imagen corporal, tu apariencia externa y la manera en que la proyectas. Al tener una autoimagen distorsionada puedes volverte inseguro, introvertido, aislarte del grupo por temor al rechazo o incurrir en conductas extremas que atentan contra tu vida e integridad.




     




    Autoconfianza: Para creer en nuestras capacidades y actuar en consecuencia debemos tener confianza en nosotros, en que lograremos nuestros objetivos, en que podemos hacerlo ‘–Quiero – Puedo – Y lo hago’.




     




    Autovaloración positiva: ¿Tu lista de ‘virtudes’ es mayor a tu lista de ‘defectos’? Esta área corresponde a ser capaz de enfocarnos en nuestros aspectos positivos y aprovechar el potencial que tenemos.




     




    “Todos somos genios pero, si juzgas a un pez por su habilidad de trepar un árbol, vivirá toda su vida creyendo que es estúpido” - Albert Einstein-Optimismo: ¿Qué tan a menudo te dices palabras de ánimo y motivación? Una actitud positiva y enérgica ante la vida y las dificultades te mantiene enfocado en lo que deseas y facilita superar los obstáculos.




    Respeto Personal: Decirle a otro que ‘no puede lograrlo’, que ‘es feo/a, gordo/a o estúpido/a’, humillarlo o maltratarlo resulta ofensivo para ellos ¿No crees que es igual de ofensivo e irrespetuoso si te lo haces a ti mismo?




     




    Midiendo mí autoestima




    Tomando en cuenta estas definiciones, exploremos un poco cómo percibes tu autoestima. En una escala del 1 al 10, en la que 1 es el momento en el que peor ha estado tu autoestima y 10 en el que mejor ha estado ¿Dónde la puntuarías ahora? Marca tu puntaje en esta ‘Regla de Valoración’




    

       




      

        12345678910


      


    




     




    ¿Crees que ese puntaje realmente refleja tu nivel de autoestima? ¿Estas satisfecho con el puntaje seleccionado o te gustaría tener un puntaje mayor? Este ejercicio básico es un indicador de valoración personal, muestra cómo te percibes en este momento y cómo percibes tú autoestima. Sí no estás conforme con tu puntuación no te preocupes que puede cambiar y seguir creciendo, sólo tienes que trabajar en ti mismo y en tu Desarrollo Personal.




     




    Sin embargo, sí eres de los que piensa que tu autoestima llegó a la cumbre y no puede seguir creciendo, entonces hasta aquí ha llegado tu camino en el recorrido de este libro.




     




    Para los que decidan continuar: Nos alegra que consideren que el crecimiento humano está en constante evolución y decidan formar parte de ese proceso.




    “Creer que hemos llegado, Ese es el problema: Creer que hemos llegado”.




    -Salvador Carrión López-Conocerte es el primer paso en ese proceso de Desarrollo Personal que estás buscando ¿Alguna vez te has preguntado quién eres? No lo que haces ni lo que te gusta sino quién eres en realidad ¿Alguna vez te has preguntado si estas satisfecho con lo que eres y con lo que haces? O ¿Sientes que algo te falta? ¿Tienes una constante sensación de insatisfacción?
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“Una mujer estaba agonizando. De pronto tuvo la sensación de que era llevada al cielo y presentada ante el tribunal.

    




    -¿Quién eres? –dijo una Voz.




    -Soy la mujer del alcalde –respondió ella.




    -Te he preguntado quién eres, no con quién estas casada.




    -Soy la madre de cuatro hijos.




    -Te he preguntado quién eres, no cuántos hijos tienes.




    -Soy una maestra de escuela.




    -Te he preguntado quién eres, no cuál es tu profesión.




    Y así sucesivamente. Respondiera lo que respondiera, no parecía dar una respuesta satisfactoria a la pregunta ‘¿Quién eres?’




    -Soy una cristiana.




    -No he preguntado cuál es tu religión, sino ¿Quién eres?




    No consiguió pasar el examen y fue enviada nuevamente a la tierra. Cuando se recuperó de su enfermedad tomó la determinación de averiguar quién era. Y todo fue diferente”.




     




    “Tu Obligación es ser. No ser un personaje, ni ser esto o lo de más allá, sino simplemente ser”.




     




    - Anthony de Mello




    La siguiente actividad es un primer acercamiento a tu yo interior. Responde cada área de la forma más honesta posible, nadie te está evaluando ni juzgando. Además, tal vez nunca te habías detenido a pensar en algunas de estas preguntas, pues ahora es el momento de comenzar a reflexionar sobre tu mundo y lo que realmente deseas.




    ¿Quién SOY?1




    CUESTIONARIO – COACHING




     




    

       

Mi actividad favorita es



       

Si pudiera tener un deseo, sería



       

Me siento feliz cuando



       

Me siento triste cuando



       

Me siento muy importante cuando



       

Una pregunta que tengo sobre la vida es



       

Me enojo cuando



       

La fantasía que tengo a veces es



       

Cuando me enojo, yo



       

Cuando me siento triste, yo



       

Cuando tengo miedo, yo



       

Me da miedo cuando



       

Me sentí valiente cuando



       

Amo a



       

Me veo a mí mismo/a



       

Algo que hago bien es



       

Estoy preocupado/a



       

Más que nada me gustaría



       

Si fuera niño/a



       

Lo mejor de ser yo es



       

Odio

    




    

       

Deseo

    




     




    

       


    




    1Extraído del libro El arte de soplar Brasas escrito por Leonardo Wolk (2007) Todas las áreas de este cuestionario conforman tu mundo y parte de tu yo interior. En la medida que puedas responder con certeza podrás ir construyendo un Yo más seguro, con propósito y sentido.




     




    ¿Te costó responder alguna parte del cuestionario? ¿Cuál? ¿A qué crees que se deba? Con las actividades que desarrollarás en este libro, lograrás aclarar estas preguntas y tomar conciencia de tres aspectos básicos que conforman el autoconocimiento (La conciencia emocional, valorarte adecuadamente y creer en ti mismo), para obtener una autoestima sana y equilibrada, capaz de autoafirmarse y superar las dificultades que se te presenten sin dejarte abatir por la autocrítica o por los comentarios dañinos de los demás.
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