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			A mis hijos, hermanos y amigos.

			Gracias por apoyarme y confrontarme cuando lo necesito. 

			Gracias por contribuir a mi crecimiento.
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Introducción

			Todos caminamos por la vida cargando una mochila. Desde pequeños la hemos ido llenando de todo tipo de cosas: creencias, actitudes, valores, emociones reprimidas. Algunas de ellas son ligeras y nos alientan y animan para seguir adelante, mientras otras nos pesan y nos impiden avanzar. La mayoría de las personas, sin embargo, pasan por la vida sin detenerse jamás a revisar lo que han acumulado, solo les parece que conforme pasan los años, cada vez tienen más dificultad para seguir caminando. Culpan a las circunstancias, a las personas que las rodean o a la mala suerte de su transitar oneroso. Nunca se les ha ocurrido pensar que pueden aligerar su mochila para viajar más ligeros por la vida.

			Con esta lectura te invito a revisar tu “mochila”. ¿Qué cargas en ella? ¿Qué quieres desechar?, y ¿con qué decides quedarte? ¿Qué cosas nuevas deseas incluir?

			La revisión necesita reflexión y tiempo. Una clara observación para vernos con nitidez y honestidad para no engañarnos a nosotros mismos. También requiere valor para aceptar esas partes que estamos acostumbrados a esconder y pretender que no existen.

			Esta lectura fue originalmente diseñada para acompañar el libro Conocer tu temperamento mejora tus relaciones. Con ella deseo compartir una parte importante de mi crecimiento personal, pues he descubierto que solo haciendo un esfuerzo consciente por conocer y comprender mejor mis procesos emocionales puedo vivir de una manera más plena.

			Te ofrezco muchos temas de forma condensada, acompañados de ejercicios que puedes trabajar en el orden que mejor te convenga.

			Como apoyo adicional ofrezco distintas afirmaciones que pueden ayudarte a cambiar creencias equivocadas. Una afirmación es una frase que nos ayuda a enfocarnos en nuestro valor y nuestras capacidades. Son frases positivas que ayudan a desarraigar pensamientos negativos que aparecen en nuestra conciencia y que muchas veces ni recordamos de dónde nos llegaron. Puede ser que una frase que escuchamos cuando éramos niños: “¡No sirves para nada!”, ahora surja en nuestra conciencia cuando estamos tratando, por ejemplo, de completar un proyecto. Entonces nos sentimos inseguros e incompetentes, y saboteamos nuestra creatividad y nuestra eficiencia.

			

			De niños y adolescentes muchas veces escuchamos frases negativas o entretuvimos pensamientos equivocados que se fueron repitiendo una y otra vez hasta que se convirtieron en creencias. Una creencia es simplemente un pensamiento que nos hemos repetido muchas veces. Es así como tenemos creencias equivocadas de nosotros mismos y de nuestra relación con el mundo. Estas creencias están almacenadas en nuestro subconsciente y, ahora que somos adultos, surgen cuando menos lo esperamos y nos hacen sentir impotentes.

			Para cambiar una creencia necesitamos empezar a entretener pensamientos positivos que nos animen y nos den fuerza. Entonces, cuando titubeamos, por ejemplo, al querer poner un límite o decir “no” y recordamos estas afirmaciones, podemos recuperar nuestra seguridad para hacer lo que consideramos correcto.

			Te recomiendo que escojas una o dos afirmaciones de las que más te atraigan y confíes en que estas serán las que necesitas como apoyo. Yo encuentro que es difícil enfocarme en más de dos, máximo tres, a la vez. Puedes transcribirlas en varios papeles y ponerlas en tu bolso o cartera, en el espejo del baño, en tu escritorio y en el buró al lado de la cama. En pocas palabras, en cualquier lugar en donde estén constantemente a la vista. Cada vez que las veas, repítelas en voz alta o mentalmente. Si lo haces con frecuencia empezarás a notar como cada vez te serán más familiares, hasta que se conviertan en parte de ti.

			Cuanto más frecuentemente las repitas, más rápido y seguro será el proceso. Estas afirmaciones te pueden servir para sanar miedos e inseguridades y adquirir la fortaleza y la decisión que necesitas para tomar las riendas de tu vida.

			Es un privilegio para mí compartir este trabajo. Agradezco tu interés y te felicito por emprender este viaje de desarrollo personal.

			Rosa Barocio

			

			
Primera parte

			
Conócete mejor a través 

			
de los temperamentos

			Recomendación importante: responde el test de temperamentos que se incluye en las páginas 14 a 17, antes de continuar con la lectura.

			

			Test de temperamentos
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			Este test sirve para ayudarte a encontrar tus temperamentos primario y secundario. Para que el resultado sea objetivo recomiendo que lo contestes antes de continuar con la lectura del libro.

			El test consta de cuatro páginas, de las cuales deberás escoger un total de 20 atributos que consideres que te definen mejor. Eso significa, por ejemplo, que quizá de la primera página escojas seis, de la segunda ocho, de la tercera cuatro y de la cuarta, solo dos. Después se multiplica por cinco el número total de atributos elegidos por página. El resultado representa el porcentaje de cada temperamento en tu persona; en el ejemplo que dimos, será 30% de la primera página, 40% de la segunda, 20% de la tercera y 10% de la última. Si marcaste 20 atributos, el total sumará 100%.

			Es muy importante que elijas los atributos que creas que te describen mejor, y no las cualidades que desearías tener. ¿Por qué hago esta aclaración? Porque al realizar este test con familiares, me sorprendió la renuencia de algunos para aceptarse como “mandones, vanidosos o superficiales”, a pesar de la insistencia en ello por sus allegados. En otro grupo, una mujer rehusaba llamarse “intolerante” aunque su mejor amiga se lo hacía notar. Esto ocurre porque a veces nos resistimos a aceptar nuestros defectos, aunque para los demás sean más que evidentes. Algunos defectos nos incomodan o nos avergüenzan a tal grado que nos enoja que otros se atrevan a insinuarlos.

			Quizás sería bueno recordar que el primer paso para cambiar aquello que no nos gusta de nuestra persona es reconocerlo. No es posible transformar lo que aún no vemos. Así que recuerda: cuanto más honestas sean tus respuestas, más acertados serán los resultados y el test tendrá entonces mayor utilidad.

			

			Test de temperamentos

			Entre estas páginas deberás elegir las 20 características que mejor te describan.

			Con frecuencia soy:

			[image: ]

			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Test de temperamentos (cont.)

			Con frecuencia soy:
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			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Test de temperamentos (cont.)

			Con frecuencia soy:
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			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Test de temperamentos (cont.)

			Con frecuencia soy:
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			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Mis temperamentos dominantes
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			Si comparamos nuestra mochila nos daremos cuenta de que hay personas con las cuales compartimos muchos elementos, mientras que con otras, muy pocos. Eso va a depender de si tenemos o no un temperamento parecido. Tener el mismo temperamento no quiere decir que somos iguales, pero sí que tenemos las mismas tendencias. Si soy, por ejemplo, sanguínea, compartiré con otros sanguíneos muchas cosas, entre ellas mi gusto por ser sociable y amigable.

			Como posiblemente imaginaste, cada página del test corresponde a un temperamento:

			Página 14: sanguíneo

			Página 15: colérico

			Página 16: melancólico

			Página 17: flemático

			Puedes ahora anotarlos al pie de cada página del test. ¿Te identificas con ellos? Como el test es subjetivo, si no estás de acuerdo con el resultado, consúltalo con alguien que te conozca bien, puede ser tu pareja, un familiar o un amigo íntimo. Escucha con atención sus comentarios, no los descartes simplemente porque no te gustan o te incomodan.

			En mis talleres de temperamentos me sorprende que algunas personas tengan una imagen de sí mismas muy distinta de como otras las perciben. Espero que al trabajar con los ejercicios de este libro puedas conocerte mejor y aceptarte con tus tendencias tanto positivas como negativas. Recuerda que nadie se salva de tener ambas. Por más que queramos encubrir las partes limitantes, no dejarán de saltar a la vista de los demás. Pero cuando las reconocemos, damos el primer paso para poder transformarlas. Estas debilidades siempre existirán potencialmente en nosotros, pero podemos mantenerlas a raya.

			

			Colorea en seguida tus temperamentos dominantes de acuerdo con el resultado del test que contestaste.
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			Lo que aprendo de los demás temperamentos
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			¿Qué puedo aprender de los otros temperamentos?

			La vida es rica e interesante gracias a que estamos rodeados de personas de distintos temperamentos. Si aprendemos a observar estas diferencias podemos aprender de ellas.

			De los dos temperamentos que coloreaste, elije uno para este siguiente ejercicio. Imagínate que eres 100% del temperamento que has elegido.

			[image: ]	Ejercicio

			Marca con un círculo tu temperamento dominante: sanguíneo, melancólico, colérico o flemático.

			Ahora mira a tu alrededor y escoge a tres personas de temperamentos distintos al tuyo. Por ejemplo, si marcaste el sanguíneo como tu temperamento dominante, elige a tres personas de temperamentos melancólico, colérico y flemático.

			Anota con detalle tres cosas que puedes aprender de cada una de ellas.

			Nombre [image: ]

			Temperamento [image: ]

			De ti puedo aprender a ser:

			1.	[image: ]
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			2.	[image: ]
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			Nombre [image: ]

			Temperamento [image: ]

			De ti puedo aprender a ser:

			1.	[image: ]
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			2.	[image: ]
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			Nombre [image: ]

			Temperamento [image: ]

			De ti puedo aprender a ser:

			1.	[image: ]
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			El objetivo del ejercicio es hacernos conscientes de que depende de nosotros aprender de las personas con las que convivimos. 

			Rodearnos de personas distintas a nosotros nos enriquece y nos da la posibilidad de crecer interiormente.

			

			Las cualidades que deseo desarrollar

			[image: ]

			Los temperamentos marcan nuestras tendencias, pero de ninguna manera nos limitan. Podemos elegir desarrollar cualquier cualidad que deseemos sin importar si forma parte o no de nuestros temperamentos dominantes, ya que tenemos los cuatro temperamentos en potencia.
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			[image: ]	Ejercicio

			Marca con color dos o tres cualidades que te gustaría desarrollar, aunque no sean de tus temperamentos dominantes.

			Copia en varios papeles las cualidades en que deseas enfocarte las siguientes semanas, pero redáctalas en presente. Por ejemplo, si escogiste ser servicial y paciente, anota:

			

			Yo soy servicial y paciente

			Pon los papeles en lugares estratégicos que estén a la vista. Escribe tus propósitos a continuación, y revisa tus avances.

			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			[image: ]	Ejercicio: Transformando mi imagen interna

			La imaginación es como un anzuelo que lanzamos al futuro para atraer lo que deseamos al presente.

			Pon música que te guste. Cierra los ojos y deja volar tu imaginación. Imagínate con todas las cualidades que marcaste y que quisieras tener. Obsérvate en diferentes situaciones actuando con confianza y seguridad. Siéntete feliz de tener todo lo que anhelas.

			Repite este ejercicio lo más frecuentemente que puedas. Esto te ayudará a transformar la imagen interna que tienes de ti mismo.

			Cuando cambias la imagen interna de ti mismo, tu realidad se empata con ella.

			[image: ] Secuencia de afirmaciones

			Repite varias veces la siguiente secuencia:

			

			
					Yo tengo la capacidad de desarrollar cualquier cualidad que deseo. 

					Yo tengo la intención, el empeño y la fuerza para hacerlo.

					Yo elijo crecer trascendiendo mis limitaciones. 

					Yo elijo evolucionar de manera consciente.

			

			Paradoja

			Vivimos en un mundo de dualidad y de paradojas. Por un lado, tenemos que aceptarnos tal como somos en un momento dado, pero por otro, aspiramos a crecer y a ser más, a continuar nuestra evolución de manera consciente.

			[image: ] Afirmaciones

			
					Me acepto y me amo como soy, al mismo tiempo que elijo crecer y ser más.

					Yo alimento con mi atención lo positivo en mi vida.

					Yo tengo la fuerza para transformar lo que no me gusta de mi vida. 

					Yo elijo crearme una realidad maravillosa.

					Yo elijo ser feliz.

			

			Escribe las afirmaciones con las que vas a trabajar. Escoge una de las anteriores o crea la tuya propia.

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			

			Mis relaciones son mi espejo
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			Las personas que me rodean constantemente son como espejos que reflejan una parte de mi ser. A veces me reflejan mis defectos, otras veces mis cualidades y en muchas ocasiones son partes que aún no reconozco.

			[image: ]	Ejercicio

			
					
Escoge a una persona con la que chocas, tienes dificultades o conflictos. Escribe con lujo de detalles lo que te molesta de ella y por qué la criticas. No juzgues lo que escribes ni lo censures. Después anota una cualidad que le reconoces, algo que tiene positivo. 


			

			Nombre [image: ]

			Lo que no soporto de él o ella es que [image: ]
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			Lo que sí me gusta de él o ella es que [image: ]
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Ahora elige a otra persona a la que quieres o admiras, y escribe todo lo que te gusta y aprecias de él o ella. Después anota una de sus limitaciones.


			

			Nombre [image: ]

			Lo que me encanta de él o ella [image: ]
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			Algo que no me gusta de él o ella es que [image: ]
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Ahora regresa y marca con círculo aquellas cosas que más te molestan de ambas personas. Cuando algo te irrita mucho en otra persona es porque está siendo tu espejo. Es decir, está reflejándote un defecto que tú también tienes, pero que aún no reconoces. Si odias la vanidad de tu madre es porque probablemente tú también eres muy vanidosa. Si no, quizás no te gustaría, pero no la detestarías.


					
Revisa lo que has marcado y pregúntate: ¿tengo esos mismos defectos? ¿Estás encontrando algunas sorpresas?


					
Vuelve y marca las cualidades con las que te identificas. ¿Cuáles de estas fortalezas compartes?


					
En las siguientes dos listas anota tanto las limitaciones como las fortalezas con las que te has identificado:


			

			[image: ]

			

			
					
Completa las listas, hasta que sientas que son representativas de la imagen que tienes de ti mismo. Puedes apoyarte en el test que respondiste al inicio de este libro.


					
¿Con cuál de las dos listas te identificas más? Ambas son partes tuyas. A veces aceptamos con más facilidad nuestras limitaciones que nuestras fortalezas. Nos han educado equivocadamente a negar nuestras cualidades, so pena de volvernos arrogantes o engreídos. No es de sorprendernos, por lo tanto, que tengamos dificultades para apreciarnos a nosotros mismos. Solo cuando nos conocemos y nos aceptamos de manera íntegra, con nuestras cualidades y nuestras limitaciones, realmente podemos empezar a apreciarnos.
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Recuerda:

* No existen los temperamentos puros, tenemos de los cuatro pero en
diferentes proporciones.

* No hay un temperamento mejor que el otro, todos tienen sus forta-
lezas y sus debilidades.

* Conocer los temperamentos nos ayuda a ser mas pacientes, tolerantes y
COMprensivos.
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