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			Querido lector:
Este libro es una ofrenda a la Vida que me regala el privilegio de coincidir contigo. Mi deseo para ti es que lo que encuentres a través de estas páginas active el recuerdo de lo que en esencia eres, y desde esa conciencia te expreses en plenitud.  
Gracias por compartir este instante, y feliz viaje, compañero/a…

		

	
		
			1
La metáfora 

			Esta es la historia de Yo, un Yo, como tú y como Yo que tenía un talento muy especial. Su talento consistía en reconocer, que tenía cuatro tesoros muy valiosos: sus 4 perros y que él era el único capaz de entrenarlos, organizarlos, controlarlos y dirigirlos a cada instante. Uno de ellos se llamaba Intuición, otro se llamaba Cuerpo, otro Mente y el cuarto se llamaba Emoción.

			Intuición era un can impetuoso, con un espíritu aventurero, que movido por un impulso innato iniciaba con fuerza y velocidad cualquier acción. Se gozaba defendiendo su territorio y a través de sus ladridos y peleas con otros canes se iba reafirmando una y otra vez, que él era todo un guerrero, el triunfador, pero tan pronto se reafirmaba, corría impaciente a iniciar otra aventura y así, de aventura en aventura se vivía al punto que terminaba tremendamente agotado. 

			Para Intuición, la vida era movimiento constante, como si quedarse quieto fuera la muerte y esto le generaba una gran ansiedad, que intentaba callar dando rienda suelta a sus instintos, corriendo de impulso en impulso sin pensar, lo que en muchas ocasiones le cobraba factura con accidentes que con un poquito de paciencia y reflexión bien podía evitar. Otra cosa que frecuentemente le sucedía, es que iba tan rápido que no tenía tiempo para disfrutar y de pronto, se encontraba solo, pues sus compañeros no le alcanzaban el paso. Su lema era: “La vida es acción y movimiento sin parar.”

			En el otro extremo estaba Cuerpo, un can imponente, con una estructura sólida y un pelaje precioso, aunque un tanto desconfiado y en ocasiones algo perezoso. Cuerpo se gozaba disfrutando la comida, tirarse en el pasto, sentir el calor del sol y empaparse en la lluvia jugueteando y embarrándose en la tierra. Por las noches, recostarse cual ancho era sobre su almohadón en su casita acogedora para descansar, era uno de sus máximos placeres, amaba la comodidad. Sin embargo, cuando se trataba de lograr un objetivo era minucioso, muy perseverante, bastante práctico y metódico. Si algo le incomodaba y trataba de evitar a toda costa era el cambio. Le aterraba la enfermedad y cualquier cosa que pusiera en riesgo su estructura física y sus posesiones, pues ahí encontraba su seguridad. Para garantizarla, se obligaba a llevar una rutina clara y bien conocida, que en ocasiones rayaba en lo ritualista. 

			Curiosamente, Cuerpo transmitía una sensación de seguridad y protección a cualquiera que estuviera junto a él. Su lema era: “Paso a paso voy a lo seguro.”

			Mente, era un can precioso, fino y estilizado, algo sigiloso, que analizaba hasta el más mínimo detalle antes de lanzar el primer ladrido o de tomar cualquier acción. Para Mente, la vida era conocimiento y aprendizaje constante, lo que le permitía comunicarse con otros y mantener su imagen impecable de “inteligente”, pues si algo temía, era parecer tonto, equivocarse o no saber sobre algún tema. Cuando estaba concentrado era muy hábil en el discernimiento. Sin embargo, la dispersión de ideas representaba todo un reto que le generaba infinitas dudas, las cuales, en muchas ocasiones, le servían para postergar sus decisiones, pues le aterraba tomar lo que él consideraba “una mala decisión” y, de paso, arruinar la imagen de “sabelotodo” que tanto le había costado construir. Esto le sucedía porque estaba muy acostumbrado a juzgar, evaluar, a compararse con otros y a exigirse una perfección, que en ocasiones, excedía sus posibilidades. Cuando escuchaba que sus compañeros proponían cosas diferentes a lo que él pensaba, tendía a menospreciar sus ideas o a seguir la corriente con tal de no romper la armonía que tanto valoraba, y aunque algunas veces se creía tonto y se esforzaba en disimularlo, otras veces, pensaba que él sabía más que los demás y que no lo comprendían. En esas situaciones, Mente tendía a aislarse, evitando así cualquier ruido y conflicto que amenazara su estabilidad, porque cuando no podía controlar sus pensamientos, sus nervios estallaban y se ponía todo loquito.

			Decidirse por algo era todo un reto para Mente, que oscilaba entre la seguridad de lo conocido y la incertidumbre de lo nuevo. Cuando caía en ese estado, la angustia y la ansiedad se apoderaban de él. Quería todo y al mismo tiempo no quería soltar nada. Cada vez que se decidía por algo se atormentaba pensando que quizás no había tomado la mejor decisión y que, tal vez, hubiera sido mejor la decisión que no había tomado. Esta lucha de pensamientos le generaba estrés y, en ocasiones, insomnio. 

			Muchas veces se sentía nostálgico, vivía de recuerdos pasados, y aún, cuando se unía al grupo, se esfumaba en sus pensamientos durante el recorrido. A diferencia de Cuerpo que disfrutaba del paseo, a través de sus sentidos, y de Intuición que siempre estaba en movimiento, Mente se encerraba en sus pensamientos, privándose de cada maravilla que le ofrecía el momento presente por ir pensando, comparando y criticando cada experiencia o bien, intentando planificar y controlar todo, con tal de evitar el más mínimo error. Su lema era: “Todo tiene que ser perfecto.”

			Y finalmente, estaba Emoción, que era la viva expresión de la dulzura y la ternura; cuidaba y alimentaba a sus críos, y les transmitía lo importantes que eran para ella. Sin embargo, toda esa ternura se transformaba en una ferocidad tremendamente agresiva cuando alguien intentaba hacerle daño a ella, a cualquiera de sus críos, e incluso a sus amigos, a quienes consideraba parte de su familia. Emoción disfrutaba compartiendo con otros, aunque a veces, era bastante celosa, y algo posesiva. Cuando se sentía atemorizada, se encerraba en su burbuja de pensamientos mágicos y ensoñaciones; así, sin darse cuenta, se aislaba del mundo. Emoción le daba sentido a su existencia en la medida en que establecía relaciones y mantenía lazos con otros. Sentir que pertenecía a un grupo le daba seguridad, pues le aterraba la soledad, y evitar este sentimiento era el verdadero motivador para unirse a sus compañeros en el paseo de cada día. Su lema era: “Lo que sea con tal de no estar sola.”

			Un día típico en la vida de Yo, era levantarse, saludar a sus cuatro canes y organizarlos para iniciar el paseo cotidiano que llenaba su existencia. Al primero que se dirigía era a Intuición, que estaba despierto, presto y con un ladrido decía: ¡Estoy listo para la acción! Al segundo que tenía que despertar era a Cuerpo, que estaba calientito y bien acomodado en su camita. Le costaba uno y dos montones motivarlo para salir de su lugar cómodo, pero tan pronto escuchaba el ladrido de Intuición, se levantaba emocionado a cumplir con su rutina: experimentar un nuevo día con todos sus sentidos, ejercitarse para mantenerse fuerte y saludable, y de paso, encontrar alguna oportunidad o algún objeto que pudiera llevar a casa para aumentar sus posesiones. Después, había que motivar a Mente con una idea acerca de lo que podría descubrir y aprender durante el paseo. Para Mente, la mayor motivación consistía en cualquier experiencia que aumentara y expandiera su conocimiento. Mientras tanto, Emoción veía cómo sus compañeros se iban alejando y el sentimiento de soledad que experimentaba, la impulsaba a levantarse de inmediato para unirse al grupo.

			Una vez que Yo, el entrenador conectaba con sus canes, los organizaba y los dirigía hacia la aventura que brindaba el nuevo día, disfrutaba del trayecto. Siempre atento y observando los juegos de luces y sombras que iban apareciendo en su camino; nuevos colores, matices y tonalidades; a veces algunas nubes, de repente nuevos aromas, sabores, y encuentros con otros entrenadores, que al igual que Yo, organizaban, dirigían y controlaban a sus respectivos canes. Así, minuto a minuto, entre retos, encuentros, sorpresas y regalos, avanzaba el día, al igual que un caleidoscopio, en el que Yo, el entrenador, fluía disfrutándose y reconociéndose Uno con el Todo: ¡Vivo y en total plenitud!

			Sin embargo, cada día, y durante cada instante del paseo, Yo, tenia que recordar que él era el entrenador, porque cuando lo olvidaba, el día se volvía un desastre. Había momentos en que  Intuición corría demasiado rápido; Cuerpo no se quería despertar; Mente juzgaba la conducta de sus compañeros y ladraba de estrés, mientras que Emoción, aterrada, se escondía debajo de su manta. Era entonces cuando Yo, terminaba agotado, malhumorado y frustrado porque permitía que los canes tomaran el control. Yo, sabía que cuando esto ocurría, tenía que activar su voluntad para hacer una pausa, tomar una respiración profunda, recordar quién era, y pronunciar con determinación esta instrucción: “Quietos, Yo, soy el entrenador” y entonces, organizaba a sus canes y una vez todos integrados, avanzaba, atento y presente, dirigiendo el rumbo.

			Por supuesto que había situaciones en las que Yo, se encontraba con otros entrenadores que se olvidaban de dirigir a sus canes y estos empezaban a ladrar y a pelear con los canes de nuestro protagonista, quien a base de experiencia había comprendido que luchar contra ellos era inútil porque terminaba enfrascándose en una pelea donde todos perdían; especialmente él, terminaba agotado, frustrado y malhumorado, así es que cuando esto ocurría, Yo, el entrenador respiraba profundo, se hacía cargo de controlar y organizar a sus cuatro canes y entonces, por arte de magia, los canes de los otros entrenadores abandonaban la lucha, y Yo, seguía su camino fortaleciéndose cada vez más.

			De esta manera, cada paseo resultaba una aventura emocionante, divertida e inspiradora en la que Yo, seguía descubriendo cosas, situaciones, y personas inimaginables. Sabía que mantenerse atento y presente, en el aquí y el ahora, era la clave para experimentar toda la riqueza que la vida le ofrecía momento a momento. Por eso, al finalizar el día, regresaba a casa y se tomaba unos minutos para repasar todo lo vivido como si fuera una película. Durante esta revisión comprendía que cada experiencia, por mínima o desagradable que pareciera, había sido importante para construir la historia que protagonizaba. Este ejercicio le permitía descubrir versiones de sí mismo que antes desconocía, e integrando todo lo vivido y envuelto en una mezcla de serenidad, libertad y amor, Yo, se sentía completo. La dicha de reconocerse Uno con el Todo era tan grande, que sólo podía expresar gratitud. En esos momentos, Yo, era la perfecta expresión de lo que se podría llamar: “SER consciente”.

			Tú y Yo, al igual que Yo, el entrenador tenemos cuatro recursos inherentes a nuestra naturaleza. Todos los seres humanos tenemos esa intuición, que algunos llaman voluntad, pasión, impulso, sexto sentido o corazonada que nos hace ponernos en movimiento, crear visiones a futuro y emprender nuevas cosas. Tenemos un cuerpo, que en la mayoría de los casos nos permite movernos, crear rutinas de salud, estilos de vida y de trabajo; perseverar para lograr nuestros objetivos y materializar esas visiones que nos llegan a través de la intuición. Además, tenemos una mente que nos permite imaginar, recordar, idealizar, razonar, discernir, evaluar, decidir, comunicarnos e intercambiar ideas con otros, y también tenemos la capacidad de emocionarnos, inspirarnos, expresar y compartir nuestros sentimientos.

			Todos los seres humanos tenemos estas cuatro funciones, que muchos llaman recursos inherentes al SER, aunque cada uno los tenemos desarrollados en diferentes niveles como resultado de nuestras experiencias de vida, y de nuestras interacciones con los demás, y a través de las cuales, vamos construyendo percepciones acerca de cómo somos, como es el mundo y cómo nos relacionamos en él. Esta es la manera como nos vamos descubriendo y desarrollando nuestro potencial mientras habitamos este planeta. Pero lo más importante es que estos recursos no nos determinan. Somos nosotros en cada instante de conciencia cuando tenemos la oportunidad de observarnos, reconocernos, comprendernos, e integrarnos. Cada encuentro nos ofrece la posibilidad de actualizarnos y avanzar. Así como el perro es el mejor amigo del hombre, estas cuatro funciones o recursos son los mejores amigos del SER.

			Esto no es algo nuevo. Varias corrientes filosóficas, psicológicas, e incluso, estudios científicos nos lo muestran. Muchos de nosotros sabemos que cuando nuestros cuatro recursos están integrados nuestra vida fluye en armonía y nos resulta satisfactoria, mientras que cuando nuestros recursos están desorganizados nuestras experiencias se vuelven estresantes, caóticas y afectan nuestras relaciones. Sin embargo, frecuentemente seguimos olvidando esto tan simple: ¿Quién es el entrenador?

			Mi intención no es teorizar sobre esto, que me atrevería a suponer que tú, al igual que yo hemos comprobado por experiencia propia. Mi deseo es compartir contigo algunas reflexiones y herramientas psicoterapéuticas, que quizás, puedan resultarte útiles para recordar que “Tú eres el entrenador”, y cómo integrar tus recursos para que cada encuentro, cada situación, la experimentes con mayor conciencia y de una manera más plena y significativa. Este es el gran regalo que tenemos los seres humanos: la conciencia, que no es otra cosa más que responder en consonancia con nuestro SER, con lo que en esencia somos.
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