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¿Qué es el autoconocimiento?


 



El autoconocimiento es un concepto que nos puede parecer muy actual pero en realidad es tan antiguo como el mismo ser humano. En el frontis del templo de Delfos, escrita en la piedra, aparecía la inscripción: Conócete a ti mismo. 


 


¿Pero qué significa en realidad? Esencialmente es el camino que nos conduce a conocernos globalmente y en todos los aspectos de la vida.


 


Este conocimiento íntimo permite que podamos vivir mejor con nosotros mismos y con los demás, y que podamos alimentar nuestras propias capacidades y transformar los errores y fallos en triunfos.


 


El autoconocimiento trae grandes frutos a quien lo logra. Entonces, ¿por qué no se busca con más ahínco por la mayor parte de la gente? No es fácil tener el coraje suficiente como para autoexaminarse y ver los defectos y flaquezas y hacer lo que esté en nuestras manos para mitigarlos. Lo que hemos de tener claro es que el esfuerzo vale la pena. 


 


Uno de los pasos para irse conociendo es adquirir conciencia de nuestros actos. Esto nos permite reflexionar y buscar las causas que provocan ese desconocimiento interior que nos impide acceder a la felicidad.


 


Cultivar el autoconocimiento nos lleva a adquirir más responsabilidad y a examinar lo que hemos vivido hasta hoy para obtener una imagen realista de nosotros mismos. 


 


Mediante esta autoobservación vamos reconociendo nuestros valores y capacidades, nuestros intereses y posibilidades. 


 


Comenzar a conocerse a uno mismo es el primer y decisivo paso para ser creadores de nuestra vida. Es el gran desafío de los seres humanos a lo largo de todos los tiempos.


 


Gracias a la autoobservación somos capaces de distanciarnos de la subjetividad con la que solemos vernos. Así, damos un paso atrás para tener más perspectiva y ver el conjunto y no sólo el detalle. De esta manera, podemos adquirir una imagen más fidedigna de quién y cómo somos. 


 


El autoconocimiento es en primer lugar la observación que hace uno de sí mismo, en segundo lugar el análisis de lo observado y en tercer lugar la acción sobre uno mismo.


 


Esto no quiere decir buscar lo negativo sino tratar de ser ecuánime y ver tanto lo positivo como lo negativo que hay en nuestro interior y en nuestra forma de actuar. No se trata de censurarse o reprobarse, lo más efectivo es estudiar las actitudes negativas de forma provechosa. Esto es, apoyando su transformación en algo positivo y excluyéndolas del comportamiento. Por otra parte, las capacidades reconocidas en uno mismo deben ser usadas para disminuir lo negativo que se haya encontrado mediante la autoobservación. 


 


Sin este trabajo interno no es posible el avance holista de la persona. 


 


Pero cuando hacemos un análisis tan profundo de autoconocimiento, se corre el riesgo de caer en la falta de autoestima. Al ahondar en uno mismo, es posible hallar aspectos negativos que, en un principio, tapen la visión de lo positivo que hay en cada persona. 


 


Esta forma de verse tan negativa, obviando todo lo positivo, puede llegar a influir en muchas facetas de la vida: las relaciones personales, el trabajo, la familia, etc., e induce angustia, irritabilidad y abatimiento. 


 


Para paliar este posible efecto negativo, este autoanálisis hay que hacerlo especialmente en los momentos cotidianos cuando no se está actuando, sino cuando la persona se muestra sin tantas barreras y filtros. 


 


Es la atenta observación sobre nosotros lo que nos da la verdadera medida de nuestro valor que, sin duda, es mucho. Pero esto no es fruto de un día, ya que dado que cambiamos a cada instante, no queda más opción que mantener la atención sobre nosotros con la mirada siempre renovada.


El autoconocimiento es, por tanto, un proceso constante de acción sobre uno mismo que conlleva un efecto al reconocerse a sí mismo. Para dirigirse hacia este conocimiento hay tres pasos ineludibles: 


 


1. Tener consciencia de uno mismo. 


2. Descubrir y explorar el propio pensamiento, los sentimientos y los actos. 


3. Observar y estudiar las experiencias pasadas para que nos sirvan en el presente y, por tanto, en el futuro.


 


Mediante estos tres pasos podremos diferenciar entre lo que creemos que somos, lo que los demás creen que somos y lo que somos en realidad. 





 

Los sentimientos y las emociones


 



En el proceso de autodescubrimiento los sentimientos son la parte más difícil de chequear. Muchas veces la persona piensa que los sentimientos suelen tener una causa exterior. Pero cuando va adentrándose más y más en su interior, comprende que no hay exterior sin interior, y viceversa. 


 


Los sentimientos más fáciles de reconocer son los que la persona es capaz de expresar habitualmente. Pero hay otros sentimientos que subyacen profundamente en el interior. Es especialmente en éstos en los que hay que poner mayor atención. Son los que conforman la singularidad de la personalidad de cada uno, y son los que pueden dar más información. 


 


En ocasiones uno se puede preguntar por qué personas inteligentes y preparadas malogran su vida, en tanto que otras aparentemente menos preparadas y menos inteligentes consiguen lo que quieren.


 


Lo importante para lograr el éxito en la vida no es ser más o menos inteligente sino ser capaces de ejercitar correctamente las capacidades que se poseen para la vida social y para mantener el equilibrio entre la inteligencia, la razón y los sentimientos. De esta forma se logra gobernar los impulsos y se es capaz de generar grandes dosis de motivación y entusiasmo. 


 


Cuando somos capaces de desplegar estas capacidades, generamos una energía inagotable que repercute positivamente en nuestra vida en todos sus aspectos. Y en este contexto, no sólo nos adaptamos a la realidad que se nos muestra sino que la creamos. Y esta creación, al mismo tiempo, crea constantemente nuestro mundo interior y tiene un reflejo en los demás. 


 


Vemos que no hay que tener miedo a los sentimientos y a las emociones, que, bien al contrario, son útiles para encontrar la armonía con lo que sucede a nuestro alrededor gracias al conocimiento interior.


 


La comprensión de nuestras emociones potencia la inteligencia y la aptitud para acomodarse eficazmente a la realidad que uno vive.


 


El autoconocimiento es el principio que nos predispone para comprender nuestra realidad y eliminar así el egoísmo y otras emociones dañinas para el ser humano.


 


Conforme vamos conociéndonos vamos siendo conscientes de nuestros estados de ánimo. Si uno se da cuenta de que está enfadado es capaz de hacer una autorreflexión, y puede decidir que debe ir con cuidado de no hacer o decir algo irreparable. Ver cómo estamos emocionalmente es un indicio de autogobierno de nuestros sentimientos.


 


Ser consciente de lo que nos sucede va mitigando el efecto dañino de las emociones desbordadas que muchas veces nos invaden, y nos da la oportunidad de superarnos y no dejar que nos manejen.


 


Muchas personas saben que están bajo un estado emocional dañino, pero son incapaces de salir de él. Se dan cuenta de que están rebasadas por las circunstancias y sus sentimientos. Se sienten débiles, pesimistas, enfadadas, irritables o decaídas. Pero no se creen capaces de tomar las riendas de su vida. 


 


Otras personas son conscientes de que no están bien -aunque de un modo impreciso-, de que su vida no les satisface, pero su estado de ánimo les impide tener perspectiva sobre su interior, sobre sus emociones, y eso les hace sentirse intimidadas y extraviadas. Creen que no pueden manejarse bien con sus emociones y permanecen atascadas por una falsa idea de sí mismos.


 


Otros, aún sabiendo lo que les ocurre, se muestran pasivos inmersos en un estado de ánimo negativo, y se encierran en sí mismos aceptando con resignación lo que les sucede por causa de ese estado sin esforzarse por cambiar, achacando al mundo exterior el origen de sus males.


 


La liberación del individuo está basada en percibir con sinceridad sus propios sentimientos, lo que le lleva a alcanzar un estado emocional más equilibrado. Así, paso a paso, se hace más independiente, más eficaz, más positivo. Esto no quiere decir que no caiga en estados de ánimo negativos, sino que sabe que puede afrontarlos y lograr no quedar atrapado en ellos. El autoconocimiento favorece que pueda solucionar con éxito las dificultades y que pueda manejar eficazmente sus emociones.





 

La conciencia emocional 


 



Tener conciencia de las emociones suele variar en cuanto a la intensidad con que se da en unas u otras personas. Unas, las viven de forma frecuente e intensa; otras, de manera más mitigada y aleatoria. 
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