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			Joaquina Fernández, presidenta del InstitutoHune y experta en Coaching, nos enseña cómo diseñar nuestra vida para, en cinco etapas, alcanzar la felicidad. 

			Es necesario aprender a abandonar el espacio de confort para progresar dentro de tus posibilidades.

			Un proyecto diseñado para que el lector descubra todo lo que lleva dentro.

			Este libro promueve una mirada interior que facilite el autoconocimiento y provoque una reflexión hasta el punto de cuestionar el Yo íntegramente, facilitando un cambio de vida.

		

	
		
			

			Dedicado a todas y cada una de las personas 

			que he encontrado en mi camino de búsqueda, 

			porque cada una de ellas ha conformado este escrito.

			

		

	
		
			PRÓLOGO


			Joaquina Fernández propone una salida. Un final feliz para los túneles en los que de un modo más o menos consciente andamos metidos… El título ya es bien expresivo: Piensa en ti. Ella cree en el ser humano y sus capacidades para hacer frente a los problemas, las preocupaciones y todo aquello que desde el corazón y la mente nos incapacita. Pero… ¿seremos capaces de seguirle? Eso es lo que ella nos plantea: el reto de seguir la luz de su linterna hacia el crecimiento, hacia la superación personal desde un concepto humanista. Y por qué no, hacia la felicidad entendida como un experimento, no como un frívolo automatismo. Por decirlo de un modo más certero, tenemos capacidades desconocidas para nosotros mismos por el simple hecho de estar vivos. ¿Por qué no verlo y vernos en positivo? Lo positivo y lo negativo, dos caras de una misma moneda que, sin embargo, no deberíamos lanzar hacia las alturas, sino ser capaces de elegir la más conveniente; ser dueños de nuestro destino.

			¿Pero es acaso posible? Ella cree que sí y defiende que es algo al alcance de cualquiera de nosotros. El problema radica en si somos capaces de mirar hacia dentro como observadores imparciales. Joaquina suele ser, normalmente, ese espectador activo de las conciencias, los comportamientos y los sentimientos con la finalidad de ahorrar a sus semejantes equivocaciones o exploraciones erróneas y tal vez fatales. Aun así, no estamos ante un libro de autoayuda. Estamos ante un libro que ayuda, cosa bien diferente, porque es la expresión escrita, el resultado de largos períodos de estudio, de años de experiencia tratando con algo tan sensible como el alma humana y sus contradicciones. Es lo que ha hecho Joaquina Fernández: analizar, comparar, diseccionar en la convicción de que la mente humana es un arma poderosa. Lo es a veces para mal, pero sobre todo lo es para bien. Ahora se trata de reforzar las potencias individuales, trazar objetivos, enriquecer nuestra vida y la de otros… y ser felices.

			Hablando del poder de la mente se me ocurren numerosos ejemplos. Podría destacar el del escritor Imre Kertész, nobel húngaro que murió el año pasado y que era —es, porque su obra sigue estando y estará muy viva— uno de los autores más elevados de la narrativa europea. Autor de obras maestras como Sin destino, describe en su autobiografía póstuma La última posada su afligimiento frente a su mito Franz Kafka, judío como él y seguramente el más creativo y sorprendente narrador de la literatura centroeuropea de todos los tiempos, capaz de generar vivencias y sentimientos cada dos frases. ¿Cómo no sentir el hundimiento, viene a decir Kertész, en la comparación con el genio? Y así es como el finísimo escritor magiar se sumerge en pensamientos destructivos como consecuencia de una mala gestión de su capacidad, de su poder… ¿O tal vez por el regusto amargo de recrearse en la bipolaridad que le hace supuestamente diferente a otros? En fin, una introspección personal negativa, más cerca del desprecio que del afecto; en suma, lo contrario de lo que Joaquina Fernández quiere para sus lectores. 

			Para contrarrestar esa tendencia a la negatividad, lo que propone ella es centrarnos en nuestros valores y creer firmemente en ellos, ajenos a cualquier comparación, para lograr el cambio.

			Los humanos estamos sometidos a diferentes problemas que ponen a prueba nuestra capacidad de superación. Aquella vieja escala del estrés psicosocial elaborado por Holmes y Rahe situaba en primer lugar asuntos como la muerte de un cónyuge o el divorcio, los juicios de carácter penal o el paro… En un segundo término hipotecas, embarazos, cambios de empleo o las mudanzas… Por último, los cambios de horario laboral e incluso el éxito social de cierta importancia, por mencionar apenas un veinte por ciento de las cuestiones que provocan algún tipo de alteración de la estabilidad emocional. 

			Una escala que no incluía la lectura de Kafka… al menos con la repercusión que tuvo para Kertész. Bromas o ironías aparte, resulta curioso y normal a la vez que las personas fuertes de un día no lo sean tanto en otro momento histórico de sus vidas. Recordemos que Kertész, en su adolescencia, con apenas quince años, fue internado en el campo de Auschwitz por los nazis; una experiencia que superó de modo sobresaliente y de la cual dimana gran parte de su riquísima y exitosa obra. Sin duda, en aquel tiempo Kertész, con su cerebro superviviente, fue capaz de sobrevivir a los nazis.

			Los informativos de televisión son una muestra de la multiplicidad de circunstancias por las que atraviesan las personas. Entre las más graves están las relacionadas con las guerras y, particularmente, la muerte y el éxodo masivo que provocan. Estos conflictos unidos a los desastres naturales son los que presentan el pico más alto en los niveles de estrés y sufrimiento… Seguidamente, en nuestra particular lista de Holmes y Rahe, podríamos situar a quienes sufren atentados y a quienes pierden a seres queridos en este tipo de acciones, las víctimas del maltrato en el hogar o de abusos de cualquier tipo, los desahuciados de la vida, quienes pierden sus puestos de trabajo o sus viviendas… Situaciones ante las que resulta dificilísimo establecer recetas de la superación. Aun así, todos conocemos personas que han conseguido —con ayuda externa o sin ella— elevarse sobre sufrimientos, deficiencias e incapacitaciones. 

			Pienso en un caso de progreso máximo en ese sentido. Pienso en las víctimas del terrorismo en cualquier parte del mundo y escojo a una de las más cercanas y de las más valientes: Irene Villa, herida junto a su madre en un atentado etarra el 17 de octubre de 1991. Perdió las dos piernas y tres dedos de una mano. Su proceso de madurez ha sido tan duro, tan trabajoso, tan ejemplar que hoy, si acudimos a cualquiera de sus apuntes biográficos en Internet, podemos leer que es periodista, que también ha estudiado Psicología, que es madre y que las piernas ortopédicas no han sido obstáculo para que se convierta en campeona deportiva. Aquella niña que a los doce años fue víctima de tanta violencia, de tales desgarros, es hoy todo un ejemplo de crecimiento y superación. Hasta usó de buen humor y de distancia psicológica para restar importancia a unos chistes de cierto mal gusto que sobre ella se habían hecho en un momento determinado.

			Pensar en casos como este debería ser suficiente para fortalecer y encontrar mecanismos que sirvan para hacer frente a muchas de las dificultades que puedan presentarse ante nosotros. Pero sabemos que no es así. Que no en todas las personas hay capacidades similares, que los humanos tan felizmente individualistas necesitan su propia experiencia y su propia salida y, por tanto, una receta personal en el camino hacia la felicidad o la felicitad relativa, que tampoco es mala cosa en los tiempos que vivimos. 

			Y en tal sentido deberías recibir, leer y asimilar este volumen de Joaquina Fernández. Ella pide que exploremos nuestro interior, que descubramos nuestras potencias y que pongamos manos a la obra para —frente a viento y marea— conseguir lo que más debe importarnos. Ella viene comprometida de lejos con su formación, con el conocimiento de los humanos y con su experiencia. Se trata de recuperar el valor de uno mismo, disfrutar de nuestro interior y hallar nuestras propias salidas… 

			Un camino hacia la introspección, un paseo tranquilo como de observante externo e imparcial. Algo no imposible por más que vivamos tiempos en los que muchos se sienten casi obligados a entregar sus vidas, sus pensamientos y su intimidad a las redes sociales y de esa manera mezclar su ser en el desconcierto. 

			En un período de confusión, de exhibicionismo, de caída en desgracia de los valores, de movimientos de dependencia con respecto a otros, de cesión del destino, de advenimiento de «nostalgias del absoluto», que diría el filósofo George Steiner, hagamos por descubrir nuestras fortalezas, nuestra personalidad más positiva. Eso es crecimiento y de ello versa el libro que tienes en tus manos. 

			PEDRO PIQUERAS

		

	
		
			LA MIRADA DE ESTE LIBRO


			Este material ha surgido de muchos años de experiencia en los que he podido recabar la importancia de conocerse a uno mismo antes de iniciar cualquier camino de búsqueda más allá. Sé, también por esas mismas vivencias, que mirarse muy íntimamente nos sobrecoge y nos asusta. Para cuidarte y que nada de eso pueda suceder mientras lees Piensa en ti, el libro está organizado desde lo más superficial a lo más íntimo.

			Es posible que te encuentres entre el grupo de personas que ha intentado modificar hábitos sin mucho éxito, o que hayas rebuscado en técnicas más o menos complejas con el deseo sincero de cambiar cosas que no te gustan de ti, sin haber alcanzado el nivel óptimo de transformación en aquello que consideras relevante o prioritario.

			Cada uno de estos procesos de ilusión y desencanto quizá han dejado una huella de insatisfacción y escepticismo sobre la viabilidad de tu cambio. Quisiera abrir alguna vía de reflexión para ampliar el marco de posibilidades hacia tu bienestar personal. Estoy convencida de que tu cambio solo necesita que te conozcas un poco mejor y disfrutes de tu grandeza interior.

			En un primer momento fueron los filósofos los que se cuestionaron verdades incuestionables como la identidad personal y su representatividad en la tierra. Para los filósofos las preguntas y las respuestas sobre asuntos cotidianos eran la base de su desarrollo. Conocer sus apreciaciones marcó un antes y un después en mi mirada interior. Con ellos construí las cuestiones que determinaron el sentido de por qué es tan importante conocerse. Por ello te propongo que te descubras a través de cuestionarte quién eres para descubrir el mundo ilimitado de posibilidades que están esperando tu despertar. Contesta para ello a las preguntas que van surgiendo. Todas ellas buscan que te conozcas en la forma y modo que tú quieras.

			Observando a tu alrededor comprobarás que hay personas que están orientadas a lograr objetivos, que tienen muy claro lo que quieren y hacen lo posible por lograrlo. Cuando estás con estas personas sobran las emociones y los discursos poéticos, lo que prima es alcanzar resultados tangibles rápidos. Otras, por el contrario, son más bucólicas y el romanticismo emotivo les subyuga hasta perder el contacto con la realidad más fría y materialista que nos rodea. Para otros la vida está formada de conceptos y todo lo que se aleja de esta vía argumental les resulta ajeno. 

			En el cerebro se esconde mucha información de por qué sucede y dónde estamos nosotros entre todas estas posibilidades. Conocer qué preferencia cerebral es la tuya a través de esta lectura seguro que te ayuda a sentirte un poco más libre. Pero lo importante es que puedas ver el modo de desarrollar las otras partes que ahora están algo adormecidas por falta de entrenamiento.

			Ya adentrado en el capítulo 3 encontrarás los temperamentos como una herramienta de autoconocimiento silenciosa y útil. Puedes caer en la trampa de pensar que eres un temperamento en detrimento de otro y sentirte con carencias. Si bien es cierto que tenemos una tendencia preferente a uno más que a otro, todos participamos de todos y podemos emplear la totalidad de nuestra capacidad para sentirnos plenos y avanzar con seguridad en la experiencia de nuestra vida. Estudia en profundidad esta información para saber en qué modo puedes entrenar los cuatro humores, para que el temperamento sea una roca indestructible sobre la que fundamentar tus valores y fortalezas. 

			Las tres claves para descubrirte en el capítulo 4 buscan que disfrutes de la mejor expresión de ti a través de tu autoconocimiento; sentirás la fuerza de tus valores, recorrerá tu interior una creencia positiva sobre tu potencial y abrirás las puertas a tu motivación consistente y real. Nadie participará en estos ejercicios que te propongo, tú decidirás hasta dónde profundizas en tu indagación, qué camino decides y en qué forma deseas vivirte a partir de ahora. 

			En el capítulo 5 se inicia la práctica de todo lo anterior y encontrarás ejercicios, pautas y mecanismos que serán la alforja en la que se encuentran escondidos todos tus tesoros para abrirte a ti mismo y sentir que puedes volver a repetir cuantas veces lo necesites estas herramientas de pensar, divergir, converger, sentir…

			Registra cada paso que des mediante anotaciones, selfvideos o posdcasts —archivos de vídeo y audio— que puedas reproducir durante cualquier tiempo libre. Refrescar la teoría y conjugarla con aprendizajes dinámicos fortalecerán tu autoconocimiento y la seguridad en el camino. 

			La conclusión es que debes participar y actuar desde ti, dejando aflorar la parte más creativa para desarrollar y diseñar soluciones versátiles y posibles. 

			En algunos capítulos hay indicaciones que es preciso que sigas aunque te resulten extrañas, inservibles y hasta absurdas. Por favor, sigue estas sugerencias porque no son gratuitas, sino que están pensadas para trabajar. Fluye con lo que la lectura te sugiera.

			Para que este conocimiento sea inductivo he utilizado experiencias y casos específicos que aparecen en cada capítulo diseñados para un aprendizaje constructivo y de asimilación inmediata.

			Los casos que te voy a ir relatando también pueden darte indicios sobre cómo utilizar este material. En algunos puedes sentirte reflejado, en otros simplemente serás un observador neutral. En cada uno encontrarás una herramienta para indagar y corregir determinadas dificultades, que si ahora mismo no se te presentan, puedes recordar para futuras ocasiones. Algunos de los nombres son ficticios, otros han sido autorizados para que aparezcan. En cualquier caso, las historias están pensadas para colaborar y aprender juntos.

			Observa con una mente abierta cada uno de los ejercicios y hazlos tuyos. Convierte estas técnicas en un modo particular de hacerte preguntas y de enfrentarte a tus conflictos de un modo diferente y más resolutivo. Aprovecha todas estas oportunidades para ponerte en actitud de actuar y solucionar, para evitar la tendencia a dejar las cosas para mañana. Poco a poco te irás dando cuenta de la fuerza y el poder transformador de indagar a través de confrontarte con la situación, apoyado por materiales que ayudan a pensar con mayor ligereza y provocan una reflexión suave a la vez que profunda. 

			Este no es un libro teórico, aunque se soporta en teorías; no es un libro conceptual, aunque maneja conceptos; es un libro eminentemente práctico. Un cuaderno de campo que confío consultarás con frecuencia hasta que hayas extraído todo lo que lleva dentro. 

			Los libros, este y todos, tienen la desventaja de que no interactúan con sus autores, tienen vida en cada una de sus líneas, pero no están vivos. Eres tú como lector quien puede, utilizando sus enseñanzas, hacer que las ideas se materialicen y sean útiles para ti. 

			Lee este libro como un texto vivo, experimenta cualquier posibilidad que se te ocurra. Este libro es tu papel en blanco para que te atrevas a probar, a discutir, a disentir y hasta a negar cualquier propuesta que se te esté ofreciendo. Porque, sin duda, cada ejercicio ha de ser empleado de un modo particular que solo tú tienes, porque solo tú eres tú.

			Con los ejercicios, con tu determinación para ingeniar y crear patrones con los que diseñar tu vida, estaremos cerca. Será una proxémica intelectual que va mucho más allá de la relación entre lector y autor para convertirse en un saber interactivo, una guía atenta a tus necesidades.

		

	
		
			
1
LA LIBERTAD DE CONOCERTE


			Al concebir la idea de este libro, la primera cuestión que me planteé fue qué podía decir que no estuviera ya dicho, escrito o filmado sobre el aforismo «conócete a ti mismo» que se inscribió en el templo de Apolo y que, aunque atribuido a muchos autores griegos, se considera un precepto caído de los cielos, pues ¿cómo vas a aprender a pensar, conocer los diferentes saberes, hallar la verdad, desarrollarte personalmente y reconocer lo divino y lo humano si no sabes quién eres?

			Muchos son los autores que han desarrollado metodologías exitosas y que han cautivado la atención del gran público de una forma magistral aportando su pericia y competencia acerca del «autoconocimiento». Por ello, dejé de cuestionarme lo que ya había para centrarme en iniciar una recopilación silenciosa de experiencias y conocimientos que he acumulado tras años de profesión, abarcando diferentes disciplinas tales como coaching, mentoring, inteligencia emocional, comunicación, lenguaje no verbal, inteligencia creativa o programación neurolingüística, entre otras.

			Mi forma de aprender ha sido a través de extraordinarios profesionales que han compartido su saber una y otra vez. Personas que he encontrado en foros, en libros, en cursos, en talleres, etc. Por aquí y por allá he escogido de cada uno de ellos lo que mejor se adecuaba al momento. Y lo que no era relevante en este punto del proceso, lo he dejado pasar. Cada día los aprendizajes los experimentaba en los procesos vividos con mis clientes, y la teoría se enmarcaba en un espacio de realidad incuestionable.

			En el espacio de formación teórica ha sido interesante revisitar a los grandes pensadores para mostrar las conexiones de la filosofía, la medicina y la psicología con la búsqueda del Yo, con la profundización sobre lo que el hombre hace en el mundo y lo que podría llegar a hacer. En mi entorno cercano me hicieron familiarizarme con la indagación a través de preguntas y de intentar encontrar respuestas por mí misma. Mi padre y demás maestros, a su manera, forjaron mi carácter en la necesidad de mirar más allá de lo obvio. 

			A modo de ejemplo, comparo el proceso de crecimiento personal con un niño de cero a cuatro años en los momentos previos a empezar a andar: él solo piensa en sí mismo porque está centrado en mantener su cuerpo en equilibrio y en desarrollar su sistema locomotor.

			El niño en esos momentos necesita confiar y es imprescindible para él testar la validez de su cuerpo —su único instrumento de conocimiento— para todas las acciones que empieza a acometer. Precisa conectar con la estabilidad y el equilibrio, un equilibrio que surge entre la fuerza de la tierra que le arrastra y la de su cuerpo que le mantiene. En esos momentos hay una lucha y complicidad entre la gravedad y la movilidad de su físico, la celeridad que imprime para satisfacer sus deseos y la posibilidad de que esta rapidez esté en consonancia con la gravedad que es capaz de soportar. La armonía entre su deseo, su movimiento y la gravedad de la Tierra lo alcanza con el desarrollo de su fuerza y poder, valores que se desarrollan a través de la confianza y la seguridad en sus posibilidades de autodeterminación.

			Ahora imaginémosle gateando por el suelo y de pronto se encuentra con una silla, ¿qué hará en ese momento? Sin duda se agarrará a una de las patas e intentará ponerse de pie creyendo que ya tiene capacidad para ello. La pregunta es: ¿está preparado para estar de pie por sí mismo? ¿La silla le permite medir la gravedad que puede soportar? Sin duda, no.

			Si queremos que un niño se relacione con su verdadero potencial y con su crecimiento vital necesitamos situarle en una habitación sin objetos de soporte, donde la pared sea el medio que utilice para ponerse de pie. ¿Qué hará entonces? Se aproximará a la pared e intentará levantarse, y es en ese lapso en el que tanteará la diferencia que existe entre el peso de su cabeza y la capacidad de sostenerse en pie. Cuando note que su cabeza le vence, se tirará al suelo y seguirá gateando, haciendo comprobaciones de lo que puede conseguir y de lo que no. Así una y otra vez tensará sus posibilidades hasta que salga victorioso, siempre y cuando los adultos no intervengan facilitándole salidas más cómodas, pero inadecuadas.

			El niño, que se está haciendo mayor y poderoso, ya ha sentido la diferencia entre estar erguido y tirado por el suelo. Estos cambios le impresionan tanto que repetirá el ejercicio todas las veces que sean necesarias hasta que pueda ir venciendo el peso de su cabeza y solo sea la fuerza de sus piernas la que le sostenga. Es en ese instante cuando el crío se elevará con un gesto retador y empezará a movilizarse con mayor autonomía, separándose de la pared una y otra vez, y dejándose caer cuando sienta que las fuerzas le flaquean. Sus pies pisarán más fuerte progresivamente y la gravedad será vencida con autodeterminación y voluntad. Se acaba de forjar un líder.

			Para realizar un verdadero proceso de cambio y crecimiento interior necesitamos eliminar la silla. Todos esos consejos fáciles que buscamos de los demás y que en el fondo no escuchamos porque lo que realmente deseamos es que nos reafirmen en nuestros criterios. 

			Las técnicas que voy a compartir intentan representar esa pared sobre la que puedas experimentar tu fuerza, tu decisión de aprender y el propio desarrollo que vayas alcanzando por ti mismo, porque si este libro lo utilizas como esa silla imaginaria perderás el contacto con tu verdadero potencial, además de con lo que eres capaz de hacer, independientemente del entorno y los apoyos que tengas.

			Sin duda hay muchos procesos para indagar dentro de uno mismo. Como decía anteriormente, muchos son los profesionales que han puesto su voz en este sentido para que la sociedad crezca y se produzcan cambios significativos. Para ello te propongo preguntas y ejercicios que permitan que compruebes tu verdadero valor. Que dejes de centrarte en todo aquello que te hace débil, además de todo aquello que escondes porque crees que es inadecuado en ti. 

			Si tu mente está en el problema solo encontrarás conflictos a tu alrededor; por el contrario, si tu mente está orientada hacia la solución te será mucho más fácil resolver cada situación que encuentres a tu paso. Si empleas este símil para pensar en tu persona, será mucho más sencillo que crezcas y logres resultados positivos, y si, además, tu orientación está enfocada a lo mejor de ti y no a lo que parece que no funciona, tu bienestar está asegurado.

			Gracias a esta lectura irán aflorando tus comportamientos, entenderás cómo gestionas tus emociones y cuáles son tus estructuras mentales. Vas a medir la gravedad que eres capaz de soportar y aprenderás cómo ir avanzando en el aprendizaje a través de tensar una y otra vez tus movimientos desde la pared a tus objetivos. Abandonarás tu pequeño espacio de confort y dejarás las sillas que has encontrado hasta ahora para progresar con paso firme dentro de tus posibilidades. Cuanto más avances sin necesitar ayuda, más ampliarás tu zona de confort, aunque el camino sea empinado e incluso vertical.

			El primer paso en este proceso de autoconocimiento es precisar qué gran valor te alimenta y qué creencia tienes sobre la utilidad de ese valor en los diferentes contextos en los que te mueves.

			Parte de nuestra educación nos ha sumido en una pobreza personal y una falta de confianza que es necesario atajar y derivar en una complacencia y regocijo sobre todas las cosas que hacemos correctamente. En relación con el símil de la silla y la pared podríamos decir que la mayoría hemos crecido sin conocer nuestra capacidad real, y nos hemos sujetado en sillas que han resuelto una parte de nuestra movilidad mediante apoyos que han impedido o limitado identificar nuestro potencial. 

			Las palabras de nuestros progenitores, los estímulos y frenos de los maestros, las dificultades para relacionarnos y un montón de cosas más han mermado la capacidad de revisar nuestros valores y beneficiarnos de ellos para caminar llenos de libertad y fuerza. Muchos ni tan siquiera somos capaces de vivir en soledad.

			Así podemos decir que este libro te va a exigir que reconozcas tu valor como el punto de apoyo para crecer en todo lo demás. Desaparecerá la silla y quedará un espacio vacío para que la pared sea el soporte con el que indagar sin vaguedades ni miedos en tu capacidad, en tu potencial, en tu riqueza interior para vivir más allá de los otros y reducir el miedo a parecer prepotente o excéntrico. Ser la mejor muestra de ti mismo solo puede ser positivo y grato para todos.

			Los bloqueos surgen sin duda de los recuerdos de todas las sillas utilizadas para trasladarnos en nuestro crecimiento con el anhelo incumplido de satisfacer las necesidades de los educadores que pretendían que fuéramos los más inteligentes, los más capaces o los más bellos para el momento de exhibicionismo ante propios y extraños. 

			La exigencia de cumplir esas expectativas provocaba una limitación y una falta de fluidez que ha marcado las vidas de muchos de nosotros. Éramos actores de una manifestación nada notable y pocas veces deseada.

			Muchos padres alardean de que sus hijos caminan cuando aún es el tiempo de gatear, que comprenden cuando aún no conocen el significado de las palabras, que son responsables cuando necesitarían estar jugando… Acelerar los procesos cognitivos no ha provocado hasta la fecha que los niños encuentren su verdadero potencial interior. Muchos de nosotros hemos construido el personaje que provocaba satisfacción a nuestros mayores. Algunos hemos necesitado terapias o sesiones múltiples para revisar las muchas sillas que hemos empleado, siendo estos apoyos los que nos han impedido hacer el trabajo de la pared que era más propositivo y retador. 

			Este proyecto está diseñado para que dibujes, dramatices, revises, ahondes y descubras todo lo que llevas dentro sin la censura de tu alrededor. Podrás comprobar que la diferencia no la marca qué valor has elegido como el tuyo. Puede ser la alegría, la salud, la inteligencia, la belleza, la constancia o cualquier otro. Lo que marca la diferencia es lo que tú crees sobre ese valor. Hasta qué punto es el faro que te guía, o la luz que te facilita ver más allá del bosque a la vez que te elimina las ramas que impiden tu visión. Celos y envidias han marcado una diferencia entre ser felices con nuestro Yo, o ser unos pequeños desgraciados llorando por lo que podríamos ser y no hemos sido.

			Si observas las vidas de los grandes de la historia, esos héroes conocidos y admirados por todos, descubrirás que han detentado diferentes valores; sin embargo, en todos ellos hay un punto en común: han puesto su valor al servicio de sus ilusiones y sus propósitos. 

			Cantantes, escritores, pintores, deportistas y otros muchos artistas y creadores han generado ilusión por emularles. Cada una de estas personas ha puesto al servicio de sí misma algo que les diferenciaba del resto. No siempre han sido felices en su totalidad, pero sí han sabido elegir algo excelente de ellos para empoderarse y lograr parte de sus sueños.

			Este libro quiere sugerirte una mirada interior que facilite tu autoconocimiento y provoque una reflexión hasta el punto de cuestionarte tu Yo de alguna manera, facilitando así un cambio si eso fuera necesario, o al menos posibilitando que tu valía esencial esté a tu servicio en cada momento de la vida. Así el primer paso será detectar o conocer tu aportación de valor y que tú definas cómo emplearlo para alcanzar las metas que te has propuesto.

			Este valor, junto con las creencias sobre ti mismo y tu fortaleza para alcanzar los objetivos, son imprescindibles para descorrer los velos que te encubren un propósito trascendente que seguro se oculta detrás de tus miedos y que de alguna manera impiden que lideres tu vida y no se cumplan tus sueños o te sientas frágil para responsabilizarte de tus objetivos hasta su realización plena.

			
TALLER DE INSPIRACIÓN PERSONAL


			Si observas tus intentos de conocerte y de cambio, seguramente cada uno de estos procesos tienen en común que partes de una situación y te propones llegar a otra deseada en la que marcas las diferencias positivas para ti de este proceso. Lo interesante es que todo ese trabajo se centra en tener una visión clara del potencial que anida en tu interior, del que es probable no seas muy consciente. Para que este trabajo personal lo realices con éxito necesitas alimentar y exponer a la luz esas cualidades, para que al observarlas y aceptarlas venzas cualquier tipo de duda sobre ti mismo y tus oportunidades de desarrollo. 

			La premisa más relevante se resume en que la solución de los conflictos y las competencias para conseguir los logros se encuentran en el interior de la persona. El trabajo consiste en posibilitar que esto aflore para que así la persona lo reconozca como suyo y decida en qué modo quiere actuar sobre ello.

			I. A. estaba convencido de que eran ciertas sustancias las que le permitían crear y tener un valor único para sus seguidores. Había decidido dejar estos estimulantes, pero sentía que ya no era el mismo. Después de unas sesiones pudo comprobar que más allá de cualquier estimulante, tenía una capacidad de crear y conectar por sí mismo mucho más rica en matices y con más oportunidades de crecimiento de las que había vivido hasta el momento. 

			Las noches y los días fueron un martirio hasta que consiguió hacer su trabajo sin ningún tipo de sustancias. La decisión fue suya, y la comprensión y valentía para asumir los procesos dolorosos también. En el pasado había experimentado con unos apoyos que eran falsos, pero muy creíbles. Ahora el camino era largo y lo haría con su potencial y sin bastones. Al llegar a la meta, una sonrisa y una flor.

			Actué como catalizadora a través de preguntas, plantear metáforas, invitar a la acción. El resto fue asumido por I. A, lo que le llevó a construir una verdadera imagen de sí mismo.

			O. A. tenía una pareja casi treinta años más joven. A priori todo parecía indicar que esta relación se nutría de intereses económicos y de la seguridad que O. A. aportaba a su pareja. 

			Algo que resultaba tan obvio nunca fue presentado por O. A. como su verdadero conflicto. Su conversación se centró en que quería que su pareja creciera y fuera independiente y, sin embargo, en ningún caso planteó como solución cortar el suministro económico. 

			Hubiera sido fácil abrir esa puerta, pero seguramente se hubieran cerrado otras importantes, así que busqué herramientas para que O. A. construyera las soluciones posibles y desde ahí optimizar el objetivo, además de respetar su visión. 

			Las complicaciones existen dado que han sido la causa primera y última de que las personas decidan acometer un proceso de cambio. Sin embargo, en la medida en que se buscan soluciones la mente es capaz de abandonar el conflicto.

			F. F. llevaba unos años encerrado en un bloqueo profesional que hacía de su vida un pequeño tormento. 

			Desmotivación, falta de ambición dentro y fuera de su trabajo, pérdida de relaciones, monotonía y un largo etcétera de molestias que definían su situación. Cuando empezaron las sesiones, F. F. dijo que su objetivo era mejorar su situación laboral, que se había enrarecido con su jefe y que era casi imposible convivir con él. 

			Cuando le pregunté qué solución veía determinó que ninguna porque estaba convencido de que para cambiar su situación era imprescindible abandonar su trabajo, y eso no era posible por cuestiones económicas.

			En ese mismo momento mi pregunta se centró en qué objetivo tenía para que trabajáramos sobre lo posible y en ningún caso sobre lo que no lo es. El nuevo objetivo marcado era aceptar su situación profesional y aprender a vivir dentro de esa estructura. 

			Hoy F. F. ha cambiado de trabajo, tiene una mejor situación económica y ha crecido su autoestima. Muchos caminos llevan al mismo lugar, aunque la forma de acometerlos puede ser muy diferente. Si me hubiera empeñado en confrontarle con la situación, posiblemente F. F. no habría avanzado. Solo hubo que revisar la postura desde una visión mucho más positiva y más resolutiva a medio y largo plazo.

			Cuando nos encontramos con una situación de conflicto, lo normal es que demos vueltas sobre ese asunto, preocupados o sin ver muchas salidas. Acabamos contando el problema a propios y extraños y dejamos fuera de la ecuación la lógica. Perdemos la capacidad decisiva y enredamos una y otra vez con la dificultad. Este cambio de perspectiva hace que la toma de conciencia y la reflexión nos movilicen aceptando el reto con una mayor lucidez. 

			M. F. llevaba mucho tiempo intentando un objetivo que le hacía vivir convulsa y llena de frustración. Acudió a verme bastante convencida de que no sería factible darle un giro a una posición tan encallada. 

			Cuando expresó su objetivo y cómo lo había acometido hasta la fecha, M. F. dejó muy claro que era una persona muy perseverante. Que se ponía metas y no las dejaba hasta que las alcanzaba. Y seguramente eso era cierto, lo paradójico era que el cambio quería que lo realizara su hija y no ella. 

			Ahora sabía que nadie más que ella tenía la capacidad de transformar aquella situación. Sin duda, el resto de participantes del conflicto facilitarían la solución en el momento en que M. F. iniciara sus cambios empleando su perseverancia. 

			En muchas ocasiones no solo vivimos ofuscados, sino que, además, ponemos el peso de las soluciones en los otros. De poco o de nada sirven nuestras cualidades si están enfocadas fuera de la realidad posible. M. F. podía decidir qué cambiar y qué no, y seguro que a través de una percepción diferente todo fluiría en la relación con su hija.

			
EL ARTE DE GENERAR IDEAS


			Es asombrosa la gran cantidad de filósofos y humanistas que en el pasado abordaron todo tipo de temas que conciernen al desarrollo personal y al autoconocimiento, tal y como lo entendemos hoy en día. Hay un paralelismo entre filosofía y desarrollo personal buscando ambas conocer las cosas que ocupan al hombre, las situaciones que vive y a partir de ahí descubrir las cosas que de verdad le importan sobre su mundo y sobre lo que acontece en su vida.

			Son los padres de la filosofía los que ahondan en la vida y sus recovecos con mayor profundidad. Sin extraviarse ni enredarse en los significados de un universo entero por analizar y catalogar, los primeros filósofos hicieron preguntas profundas con el fin de encontrar respuestas a todo lo ignoto que les rodeaba. Cada uno de ellos empleó la filosofía como una herramienta precisa para entender el mundo y a uno mismo.

			Desde Sócrates a Aristóteles, sin perder de vista a Platón, cada uno de ellos conectó la vida con el aprendizaje que de ella se desprendía. Eran las preguntas lanzadas en reuniones, en coloquios o donde fueran escuchados lo que les permitía avanzar en su entorno para ir más allá de lo obvio y de lo superficial.

			SÓCRATES, MI FILÓSOFO ADORADO


			Apareció en mi vida cuando tenía catorce años. Mi padre me regaló sus obras completas y estas hicieron de mis lecturas un principio de realidad sobre mi existencia. Esta edición permanece en mi biblioteca recordándome un pasado lleno de palabras y de incógnitas, a la vez que tengo el vívido recuerdo del rostro de mi padre cuando me lo entregó. 

			Lo que me impresionó es que Sócrates convirtiera la conversación en un diálogo a través de preguntas con el fin de descubrir la verdad. Para ello era necesario cuestionar los conceptos previos que habían ido conformando el conocimiento de las personas a lo largo de su vida. 

			La idea que prevalecía en la mente de Sócrates era que dentro de cada uno se esconde la verdad que era necesario conocer y de la que los preguntados estaban alejados porque no se cuestionaban los datos que habían ido adquiriendo en sus experiencias vitales. En la actualidad, este supuesto de Sócrates sigue vigente y quizá hasta recrudecido por la influencia social. A pocos les gusta revisar la verdad que anida en su interior porque la mayoría tiene una duda razonable de que esa realidad sea poco favorable.

			Sócrates buscaba en sus preguntas la definición como una forma de poner límites a las cosas, para saber dónde empiezan y dónde acaban. Cuando estamos en un proceso de autoconocimiento, la definición de lo que es necesario para cada uno hace que la evolución sea real y no se produzca una inanidad de preguntas y respuestas que solo conducen a una pérdida de sentido práctico. 

			Cabe preguntarse: ¿por qué nos resulta tan difícil no engañarnos ni engañar a los demás?, ¿qué tememos tanto de nosotros mismos que podría empujarnos a hacer cosas impensables con tal de no vernos en el espejo y de que nadie sepa cómo somos?, ¿por qué nos cuesta tanto aceptar eso que somos, mientras invertimos muchísimo más esfuerzo en ser aceptados por los demás?

			Nadie tiene a priori las respuestas acertadas, y no cabe engañarse eligiendo el camino que se cree adecuado. El proceso precisa plantearse interrogantes en pro de un interés genuino de autodescubrimiento donde se revisen los diferentes modos de ver una misma realidad. A veces para apoyarte en el encuentro de ti mismo necesitas ver tu vida representada en metáforas, en imágenes ilusionantes de ti, que hacen que el camino de transformación resulte mucho más cálido y más cercano. 

			«Dos caminos se bifurcaban en el bosque 

			y yo, yo tomé el menos transitado. 

			Y eso hizo toda la diferencia». 

            

			El camino no elegido, Robert Frost.

			Es cada uno quien decide, quien se responsabiliza, porque es uno mismo quien se encuentra en esos caminos que se bifurcan. Cuando eliges el menos transitado has decidido estar más solo, romper los estándares, enfrentarte a tu verdad sin apoyos, sin privilegios, aunque por eso mismo el resultado sea muy prometedor. Cuando empiezas a dar los primeros pasos todavía ves a los que caminan muy acompañados y puede apetecerte ir con ellos. Nadie te dirá que es fácil elegir la diferencia, lo que sí se puede asegurar es que esta elección te hará estar más despierto.

			La novia de L. M. decidió que su mejor opción era irse con alguien más rico y mejor posicionado que L. M., quien no solo no aceptó esa decisión, sino que, además, cayó en la desesperación. 

			En el proceso, L. M. descubrió que los intereses que le habían instado hasta la fecha en sus decisiones profesionales habían sido, sin duda, económicos. L. M. entendía por qué el dinero era el centro de sus decisiones; sin embargo, no pudo comprenderlo ni aceptarlo en la persona que amaba. 

			Estas son incongruencias que quizá necesitemos revisar en nuestra confluencia con otras personas. Aquello que es bueno para nosotros y que nos permitimos sin problema, en algunos casos lo consideramos infame en otros. Es una revelación cruel: no queremos ver nuestro egoísmo porque solo así quedamos en paz con nosotros mismos.

            
  
    	REFLEXIÓN

  

  
    	Observa qué te gusta de ti y qué prefieres ocultar por falta de aceptación. Para facilitarte esta primera revisión, graba un vídeo solo de tu cara. Cuando empieces a visionarlo conecta con tu interior y anota qué cosas te generan cierta inquietud y si estarías en disposición de compartirlo con alguien.

  



		PLATÓN, EL FILÓSOFO QUE ADMIRÓ A SU MAESTRO HASTA DARLE LUZ UNIVERSAL


			Lo que más admiro de Platón es su humildad para dar luz universal a Sócrates, quien de otra manera no hubiera sido conocido o al menos lo hubiera sido en menor medida. ¿Cómo sería el mundo en la actualidad si los jóvenes admirasen a sus maestros de tal modo? 

			Una de las grandes diferencias entre Sócrates y Platón radica en la necesidad de saber del primero, y lo imprescindible que considera la experiencia sobre ese saber, el segundo. La suma de ambas doctrinas pedagógicas es la que define el verdadero proceso de cambio. 

			Por un lado, preguntarte con el ánimo de conocerte y encontrar el potencial personal, y, por otro, llegar a conclusiones que te aboquen a decidir una serie de acciones válidas, con claves concretas que te provocarán cambios profundos y duraderos en tu vida, para que este descubrimiento se convierta en tu gran herramienta de éxito. 

			En el mito que Sócrates cuenta a Fedro a orillas del Iliso explica cómo el alma puede compararse a un carro tirado por dos caballos alados. Uno de los caballos es dócil y de buena raza: representa el impulso racional y moral. El otro es díscolo: representa las pasiones y los instintos sensuales. El carro está dirigido por un auriga —la razón— que se esfuerza por conducirlos bien. El carro circula por el mundo de las ideas, pero la dificultad de guiarlo, debido a las diferencias entre los caballos, hacen que este caiga. Los caballos pierden las alas en la caída y el alma queda encarnada en un cuerpo. El origen del hombre es, por tanto, un alma celeste, pero en su caída ha olvidado las ideas y su alma encarnada no las recuerda. Es por ello que el hombre parte de las cosas, aunque no para buscar en ellas un ser que no tienen, sino para que estas le provoquen la reminiscencia de las ideas que como alma contempló. 

			Conocerse no es mirar fuera, sino recordar lo que está dentro de cada uno. Es esa mirada interna penetrante y propositiva la que procurará el conocimiento interior necesario para cumplir las metas propias. Considero que para que un cambio sea real y duradero se necesita la aceptación de esta grandeza inicial de la que todos provenimos. Y como planteaba Platón, todo esta revisión necesita el apoyo de la experiencia para confirmar el proceso y el avance en nuestra autoconstrucción.

			
  
    	REFLEXIÓN

  

  
    	Después de visionarte deja registrados los comportamientos de los que se deriva tu rechazo y piensa qué quieres hacer con ellos. También qué actitudes soportan tu parte más amable para centrarte en estimularlas y tenerlas como tu guía. Observa cómo tu rechazo se deriva de experiencias dolorosas. Anótalas y asume que son propias de esta falta de aceptación.

  



			ARISTÓTELES, EL EQUILIBRIO ENTRE DOS POLOS OPUESTOS


			A este filósofo lo descubrí en una etapa más adulta a través de su obra Ética a Nicómaco. Un texto dirigido a su hijo como orientación para su buen hacer guiado por la ética. 

			En aquellos tiempos tenía una gran curiosidad por la educación infantil y esta lectura marcó un principio de realidad sobre la importancia de educar a los niños en valores para que su participación en la vida sea la más placentera y fructífera.

			Aristóteles le daba mucha importancia a la necesidad intrínseca que tiene el hombre de conocer y conocerse —«Todos los hombres tienden por naturaleza a saber»—. Este conocimiento lo conecta a los sentidos y a las sensaciones que se derivan de ellos. En nuestro camino de búsqueda se puede equiparar con todo aquello a lo que le damos valor y nos hace mirar la vida de forma muy distinta a los demás. Es la visión la que nos distingue, al igual que un animal tiene una concepción de las cosas muy disímil con respecto a otros dependiendo de su naturaleza. De una manera muy sutil, este filósofo nos conectó con nuestra parte instintiva que nos hace deleitarnos con lo que nos rodea para satisfacernos de ello. 

			Aristóteles también destacaba el saber que surge con la experiencia de las cosas y la familiaridad que adquirimos con ellas de manera individual, de un modo inmediato y concreto. Aquí se asemeja al cambio, con la creencia que tenemos sobre las cosas y cómo la afinidad o el contacto con ellas nos hace más sensibles y les da fortaleza propia dependiendo de lo cercanos o lo distantes que nos sintamos de ellas. Bien podíamos llamar a este proceso una transferencia provocada por la afinidad a lo que nos es próximo y cognoscible.
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