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			SINOPSIS 




			 




			Explora tu verdadero yo y obtén tu mejor versión en el entorno laboral o descubre tu pasión y aprende a vivir de ella. 




			 




			El journal que tienes entre tus manos aborda un tema de gran actualidad en estos tiempos que vivimos: la esfera laboral. Estamos en un momento de crisis y de cambios constantes que nos ha obligado a replantearnos nuestro futuro, o que, empezando a imaginarlo, nos produce ansiedad y no sabemos hacia dónde dirigirnos. 




			¿Su misión y reto? Inspirarte y acompañarte para que descubras qué te gusta (tus pasiones), qué sabes hacer (tus habilidades), qué te mueve (motivadores inconscientes) y qué puedes aportar al mundo siendo tú. 
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Este journal pertenece a  




			
_________________________________  


			



			


	 


	 	

	 

  



			 




			A las personas valientes que deciden ser ellas mismas en su vida, y a mi hija Nona (una de ellas), por ser mi inspiración y mi compañera de viaje 




			



			


	 


	 	

	 

  



			 




			El color es la sensibilidad en forma material, la materia en su estado primordial. 




			 




			YVES KLEIN 




			 




			Blue has expressed dreams of humanity, from greatness  to everyday actions. Blue has accompanied us though hopes of being free from conformism. 




			 




			JAIME HAYÓN 




			



			


	 


	 	

	 

   


  

			¡HOLA!




			 




			Mi nombre es Mireia, soy tu guía-acompañante en este trayecto y me conocerás por las gafas color azul Klein que siempre llevo puestas. Y tú, ¿quién eres? ¿Te lo  has preguntado alguna vez? Y si lo has hecho, ¿qué te has respondido a ti mismo?  




			 




			Sí, sé que es muy directo preguntar esto nada más empezar, pero es muy interesante comprobar qué te respondes. Por favor, a continuación, preséntate brevemente, escribe lo primero que te venga a la cabeza. Como si fuera el primer día de curso, que nadie se conoce y tienes que presentarte en dos minutos. No te cortes ni te enrolles demasiado, no más de cinco frases. Y, sobre todo, no leas lo que sigue a continuación. Limítate a escribir. ¡Adelante! 




			 




			.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................. 


            

			 




			¿Qué tal ha sido? ¿Te ha costado o te ha resultado fácil? No soy adivina, pero me apuesto algo a que tu presentación incluye algo parecido a esto:  




			 




			Soy «[el cargo] [de una actividad] [de una empresa/organización]. 




			 




			Te defines en función de tu rol profesional. O lo que es lo mismo: eres lo que  haces. 




			 




			¡Wow! A mí me impacta, ¿y a ti? La mayoría de las personas cuando se presentan van directamente a: 




			 




			1. «Yo soy», en lugar de «Me llamo» o «Mi nombre es». Van directas al ser. 




			 




			2. Se identifican con su rol profesional. Identifican su persona con su actividad. Se enfocan en el hacer. 




			 




			Cuando son jóvenes y aún no trabajan, se presentan a través de sus estudios o de si son «hijos» o «amigos de»… Sea como sea, la referencia siempre viene de fuera. Y nos parece normal. Imagina que ahora mismo no estuvieras trabajando. No eres nadie, ¿entonces?, ¿solo somos lo que hacemos? Y si tienes un cargo más alto que otra persona, ¿eres superior a ella? Lo que sí está claro es que le damos mucha importancia a lo que hacemos, así que pongamos el foco en ello. 




			 




			Este journal va sobre el trabajo. ¿Y a qué trabajo me refiero? Al trabajo que hay  que hacer antes del trabajo. 




			 




			El trabajo es un gran tema en nuestras vidas. De adultos nos pasamos una tercera parte de nuestro día trabajando, destinando nuestro tiempo, energía, atención y expertise a una actividad profesional a cambio de una remuneración económica. Pasamos más tiempo en el trabajo que durmiendo o realizando otras actividades. El trabajo es un gran protagonista en nuestra vida. Para muchos, demasiados, trabajar es solo una forma de ganarnos la vida, (¡como si no la tuviéramos ya ganada!), es simplemente un intercambio de tiempo por dinero para poder pagar las facturas y los caprichos. 




			 




			¿Qué significado tiene la palabra trabajo? 




			 




			La etimología de trabajo viene del latín «tripalium», un instrumento de tortura para los esclavos. Lo peor de lo peor. Etimológicamente es tristeza y sufrimiento. Un punto de partida desolador. Mi propuesta: hacer una mudanza de la noción de trabajo, cambiar nuestra mentalidad sobre él. 




			 




			Soy una firme defensora de que uno puede trabajar a la vez que: 




			 




			• Siente que aporta a sus compañeros, a su empresa, a su sector y en definitiva a la sociedad y al mundo. Trabajar es dar. 




			 




			• Siente que aprende de todo lo que le rodea, ya sean sus compañeros, los expertos de su empresa y su sector. Si uno quiere, aprende de cualquier cosa, situación o momento. Trabajar es recibir. 




			 




			• Se divierte. Sí, en el trabajo se puede disfrutar. Vamos a ponerle también color, alegría y actitud. 




			 




			La clave: un equilibrio entra las aptitudes que tenemos, la actitud que le ponemos y nuestra mirada. Hay que cambiar la percepción del trabajo como yugo y resignificarla basándonos en la máxima de «voy a generar valor». Sintonizar con algo que sea una expresión de tu ser y surja en ti de manera natural, algo que no es ni fácil ni evidente, pero lo que sí es seguro es que estamos todos diseñados para algo, pero hay que saber para qué y atreverse a seguir nuestro camino Disfrutar lo que hago. Disfrutar con lo que hago. Hacer lo que me gusta. Disfrutar el presente. Las personas no saben en qué son buenas y para qué están hechas.  




			 




			La mejor forma de sentir plenitud al trabajar es sintonizarte con algo que sea una expresión de tu ser y que fluya de manera natural. Siendo yo como soy y siendo el mundo como es, ¿qué puedo aportar yo? Con qué recursos cuento, qué talentos hay en mí, en qué soy bueno.  




			 




			Tu vida está llena de pistas, solo hay que encontrarlas y conectarlas. 




			 




			¿Cómo?  




			 




			Registra. Descubre. Reflexiona. Decide. 




			 




			Qué te gusta, qué se te da bien, qué te interesa, qué hay de diferente, singular y de valor en ti, qué te mueve y qué te motiva, qué tiene sentido para ti… Recopila tus ingredientes vitales, llena tu despensa vital, cocina con ello en cada momento en función de lo que más te apetezca a ti y lo que pida el momento.  




			 




			Si me conozco, seguro que acabaré decidiendo mejor qué hacer, cómo hacerlo, dónde hacerlo y el porqué y el para qué hacerlo. Cuanto más me conozca, mejores decisiones y matches profesionales haré.  




			 




			Este journal tiene una doble mirada: mirada interior (IN) + mirada exterior (OUT). Va de integrar las dos. Darles tiempo y espacio porque no hacerlo es vivir disociado y desconectado.  




			 




			Somos expertos en lo ajeno. Es lo que tiene mirar siempre y en todo momento afuera. Mi propuesta no es dejar de hacerlo, sino combinarlo con la mirada hacia dentro.  




			 




			Antes de lanzar un producto al mercado, se investiga. 




			 




			Antes de realizar una entrevista, te documentas sobre el tema o el protagonista. 




			 




			Antes de vender un producto, tienes que conocerlo e investigar sobre él. ¡No puedes vender algo que no conoces y además no te gusta! 




			 




			Antes de buscar, rasca en ti, para luego buscar algo para ti. 




			 


            

            
¿Para quién es el journal? 




			 




			Este journal es universal y transversal. No tiene edad y sí tiene momento vital. Es para ti si no sabes qué hacer o estás hasta el moño de hacer lo que haces, simplificándolo mucho. Si te encuentras en un momento de crisis profesional donde te sientes perdido, atascado o lidiando con obstáculos que aparecen por todas partes, tengo una buena noticia para ti: ¡esto pasará! 




			 




			Estar así no mola. Es incómodo. Muy incómodo. Y se requiere un cambio de perspectiva. Una nueva mirada para seguir de otra manera y llegar a otro lugar. Lo que te pasa, te pasa para ti y no a ti. Me explico mejor. No es un problema, es una oportunidad. Sé que ahora no lo ves y te entiendo. Todo está bien. Lo que sucede conviene y si la vida no nos achucha nos apoltronamos. La vida es movimiento. Y entre el problema y la oportunidad existe un proceso que es tuyo y para que lo transites mejor existe este journal. Te propongo una retahíla de herramientas y recursos para que explores en ti. Ni hay que hacerlos todos ni es obligatorio. Tú decides. Porque la vida va de esto. De decidir, pero de decidir desde ti, de hacer desde el ser. 




			 




			Existen dos caminos: el de la constancia que te lleva a lograr metas, materializar y evolucionar, y el de la dispersión que te lleva a sentir que quien mucho abarca poco aprieta. 




			 




			
¿De qué va el journal? 




			 




			Va de hacerte experto en ti. De explorar de forma personal, práctica, creativa, divertida y con belleza sobre tus ingredientes y recursos vitales, sobre aquello esencial en ti. Va de que la persona y el profesional convivan y no estén disociados. Va de descubrir el potencial que hay en ti y ponerlo en marcha. Va de darte cuenta, de aprender a decidir desde otro lugar y de otra manera. Va de decidir desde el corazón y no desde el miedo. Decidir por deseo y no por descarte. Decidir desde ti por elección y no por obligación. Va de lo invisible, de lo importante, de lo intangible, de lo interno, de lo interior que influye, determina, enfoca y dirige todo lo exterior, lo que hacemos y manifestamos en nuestra vida. 




			 




			Permíteme retomar la reflexión: «Eres lo que haces». 




			 




			Vivimos en una sociedad que funciona con esta secuencia: tener, hacer, ser.  




			 




			• Tener: lo importante es tener cosas. Comprar. Consumir. Poseer. Materialismo. Una parte necesaria y otra no. Soy lo que tengo. Postureo y símbolos de estatus. Crisis económica del 2008. Si no tengo, ¿no soy? 




			 




			• Hacer: lo importante es hacer cosas. Nos hemos convertido en haceres humanos, siempre ocupados. Productivos. Covid 2020. El mundo se para. Si no hago, ¿no soy? 




			 




			• Ser: ¿Qué es? Como ni se ve ni se toca y además es etéreo, pues nada. Y es la base de todo. 




			 




			Mi propuesta es invertir el orden: ser, hacer, tener. 




			 




			• Ser: si sé quién soy en amplitud, podré construir mi vida sobre estos cimientos sólidos, coherentes y viables para mí. Empiezo por mí, ya que por algo soy el protagonista de mi vida, ¿no?  




			 




			• Hacer: hago cosas, por supuesto. La vida es movimiento y acción, Hay que hacer. Mi propuesta es hacer desde el ser. Hacer cosas que tengan sentido y coherencia para mí y que a la vez puedas aportar algo a la sociedad, a los demás, al mundo. 




			 




			• Tener: tengo los recursos necesarios para la vida que yo elijo vivir, la que quiero para mí. Porque he reflexionado sobre lo que quiero y necesito para mí en este momento. 




			 




			Yo digo sí a mostrarnos más auténticos, reales y honestos en nuestra praxis profesional. La persona importa. Somos seres humanos y no haceres humanos. 




			 




			¿Te unes al cambio? 




			 




			¡Vamos! 
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			Nota personal: el verano del 2017 cayó en mis manos El camino del artista, de Julia Cameron, un journal para despertar la creatividad que hay en cada uno de nosotros. Me fascinó, inspiró y provocó un cambio en mí; al finalizarlo, anoté en su interior que un día me gustaría hacer mi propio journal de herramientas. ¡Y aquí está!  




			 




			La vida es mágica y te sorprende, pero eso sí, ¡hay que sembrar para recoger! 




			

	 


	 	

	 

   


  

			INSTRUCCIONES




			 




			Esto no es un libro y tampoco una libreta, es un híbrido: un journal, que se lee y se hace y del que tú eres el protagonista. Está construido como un trayecto vital que consta de veintidós tramos; cada uno de ellos con una temática y reflexión distintas, y con ejercicios para que pongas en práctica. 




			 




			Se trata de que disfrutes del trayecto recorrido y de que te tomes tu tiempo, el que necesites. Si vas a capítulo por semana, tardarás unos seis meses, y si terminas dos por semana, la mitad. Mi recomendación: no menos de tres meses y no más de seis. Lo importante es que elijas de manera consciente cómo quieres recorrerlo y que no te sientas obligado. Es un querer y no un deber. Elige la opción que consideres mejor para ti. Como pasa con la buena cocina, tu proceso necesita fuego lento, aquí no es recomendable ir a golpe de microondas. 




			 




			
¿Qué orden seguir?  




			 




			La propuesta original es secuencial y tiene su porqué y su para qué. Puede que te apetezca llevarlo a cabo a tu manera, ya sea por miradas que te interesen más o por ejercicios que despierten tu curiosidad. Yo propongo y tú decides. Eres único, singular y diferente. Hazlo a tu manera. 




			 




			La vida consiste en decidir a cada momento, y el propósito del journal es que aprendas y practiques siendo fiel y coherente contigo, de ahí la importancia de que te conviertas en maestro y experto en ti, y de que siempre seas tú quien acabe decidiendo. No obedezcas porque sí, decide por ti. 




			 




			
¿Qué necesitas para hacerlo?  




			 




			Estar contigo mismo en un lugar en el que te encuentres a gusto, solo y tranquilo. Cómprate una libreta que te guste mucho para realizar los ejercicios que te voy a proponer. El journal será tu guía y libro de instrucciones. Una vez acabado, guárdalo por si en otro momento de tu vida necesitas echar mano de él, o bien préstaselo o regálaselo a alguien a quien creas que le puede ir bien. Mi propuesta es que dejes el journal limpio y que hagas todo el trabajo en un lugar aparte. 




			 




			
¿Para qué hacerlo? 




			 




			Para sacar lo mejor de ti y vivir en coherencia con quien tú eres de verdad. Para hacer, trabajar e ir por la vida contigo, aportando lo que tenga sentido para ti y poniéndolo al servicio de los demás y del mundo. Para construir tu vida personal y profesional sobre la mejor y más sólida base, que eres tú mismo y tu naturaleza esencial. Y para que el proceso de descubrirte, conocerte y hacerte un experto en ti te guste y te resulte útil. La intención es compartir lo vivido, aprendido y descubierto para que te acompañe, inspire y guíe. 




			 




			
Modo de uso 




			 




			El modus operandi del journal consiste en leer, anotar, reflexionar y decidir. 




			 




			• Leer el capítulo y los ejercicios. 




			 




			• Anota tus respuestas, pensamientos, reflexiones o lo que surja. Lo que no se anota no existe. Lo que no se anota no se ve. Lo que no se anota no se trata. Lo que no se anota no se resuelve. Tomar nota de ello lo hace tangible y real, y te ayuda a ser más consciente. 




			 




			• Reflexionar sobre ello. Dejarlo reposar, sentir y poner en marcha tu cabeza, tu corazón, tu instinto y tu intuición. 




			 




			• Decidir. Seguir estos pasos te permitirá tomar decisiones más alineadas y coherentes contigo, y transformar tu vida en una más fluida, plena y con sentido. Se trata de hacer emerger lo que hay, no de crear nada nuevo, así que va de eliminar capas y capas para que tu verdadera naturaleza se manifieste. Sin forzar nada, todo a su tiempo y con tu tempo. 




			 




			
Herramientas 




			 




			Hay dos tipos de herramientas: las básicas y las correspondientes a los veintidós tramos del trayecto, y todas ellas están diseñadas y elegidas para practicar cada una de las miradas. 




			 




			Herramientas básicas 




			 




			Las herramientas básicas son las que te recomiendo que utilices durante todo el trayecto de manera cotidiana y semanal. Esto es muy importante, aunque no lo parezca, es como el pegamento que cohesiona todo lo demás. Las herramientas parecen muy simples y poco útiles, pero créeme cuando te digo que son mágicas. Yo las englobo bajo un título que les da sentido y unifica: el MeTime. 




			 




			El MeTime es tiempo para ti, para estar contigo. Un momento de conexión y recarga personal muy necesario y valioso. Tiempo para escucharte y, preferiblemente, en silencio y soledad. Un parar para continuar. Recordar a diario que somos seres humanos y no quehaceres humanos. El MeTime tiene dos modalidades: la indoor y la outdoor:  




			 




			• El MeTime in es reflexivo y consiste en vaciar; sus herramientas son el journaling, la recapitulación y la gratitud.  




			 




			• El MeTime out es expansivo y consiste en llenar; y su herramienta es la cita contigo. 




			 




			Las cuatro herramientas transversales y recurrentes que te acompañarán durante todo el trayecto serán: el journaling, la cita contigo, la recapitulación y la gratitud. 




			 




			El journaling o «escritura automática» es fácil, simple y barato, y solo requiere de papel, lápiz y de ti mismo. Nada más y nada menos. Va de vaciar tu mente escribiendo a mano de manera automática y sin pensar todo lo que te pase por la cabeza, aunque parezca loco e inconexo. Recomiendo escribir tres páginas al día; salga lo que salga, es perfecto. Hay que dejarse un poco en paz a uno mismo y no controlar tanto. El journaling te permite vaciar la cabeza, y vaciar sienta bien, te sientes más ligero. ¡Importante!: escribe y no lo leas. Al final del trayecto sí te invitaré a hacerlo, será el momento idóneo, y entonces todo aquello que has volcado sin más, y que a priori no tiene ningún sentido ni significado, se convertirá en algo revelador. Cuando empecé a practicarlo, me costaba, me daba pereza y no entendía el sentido que podía tener hacerlo. Semanas después, cuando leí lo escrito, comprobé que, sin darme cuenta, en mi día a día había estado explicando y reflejando cosas importantes sobre mí. Es muy revelador cuando lo lees y te da mucha claridad. 




			 




			Cita contigo. ¿Quedas contigo alguna vez? Porque, lo creas o no, tú eres la persona más importante de tu vida, con quien pasarás más tiempo y correrás más aventuras. Es una ocasión perfecta para intimar y compartir contigo, para recibir. «¿Y qué tengo que hacer?», te preguntarás. Algo que te guste y que no hagas habitualmente. Una cita contigo de mínimo una hora por semana, y es ideal si cada día puedes realizar alguna actividad que te encante al menos durante quince minutos. Planifcalas como harías con una reunión de trabajo, son importantes para tu evolución. Tienes una cita contigo. ¡Disfrútala! 




			 




			Recapitulación. Acaba tu día haciendo una recapitulación de lo acontecido, de lo más reciente a lo más lejano, de manera breve y recordándolo como el resumen de una película. En menos de cinco minutos lo haces. Te permite ser consciente de lo vivido y experimentado. 




			 




			Gratitud. Antes de acostarte, agradece tres cosas que te hayan sucedido durante el día o simplemente que quieras celebrar. La gratitud funciona, y practicarla a diario es una increíble fuente de felicidad, te abre el corazón y te conecta con la vida. Con ella la vida es más plena. Todo vale. Aquellas cosas, grandes o pequeñas, que aprecias y disfrutas cada día. Incluso en los días malos hay buenas cosas en las que poner tu atención. Ser agradecido no implica ignorar las malas, sino potenciar las buenas. Sin gratitud no hay plenitud. Es fácil de hacer, no cuesta nada y aporta mucho. Te ayuda a centrarte en lo positivo que ya hay en tu vida. 




			 




			Con este mix de pequeñas prácticas tan simples, repetidas en el tiempo, obtendrás efectos milagrosos difíciles de explicar. Puede que aparezcan saboteadores, como la pereza y las excusas, que hay que superar, pero vale la pena. 




			 




			Herramientas correspondientes a los veintidós capítulos 




			 




			Las herramientas propuestas son una mezcla de recursos habituales en periodismo, publicidad, investigación de mercados, coaching y empresa. Haz los ejercicios y, al acabar, reflexiona sobre lo realizado. Es la parte más importante del proceso: leer y reflexionar sobre lo que ha salido. El resultado es la materia prima sobre la cual decidir a posteriori. 




			 




			Quiero destacar la importancia en el uso del lenguaje en el journal y también en tu vida. El lenguaje crea realidad. Cómo hablamos y, lo más importante, cómo nos hablamos, es clave. La principal herramienta de comunicación que tenemos con nosotros mismos y con los demás es el lenguaje, por lo que ser consciente de qué palabras utilizo y el significado que tienen es fundamental. Las palabras están cargadas de significado y nos influyen y afectan. Hablar con propiedad, hablarse bonito y sin violencia tendría que ser obligado, y no lo hacemos. Encontrarás al final de cada capítulo un apartado titulado «No es lo mismo», que tiene como objetivo el entender el significado del lenguaje con más precisión y profundidad, y que así puedas elegir las palabras idóneas para decir lo que quieres transmitir. También encontrarás frases inspiradoras, metáforas de la vida para que reflexiones, y una canción que me ha influido y acompañado en el proceso de escritura del capítulo.  




			 




			Pon tú también banda sonora a tu trayecto y elige aquellas canciones que te conecten con la mirada elegida. 




			 




			Algunos consejos: esto no va de ser perfecto, sino de ser honesto contigo. No es un trabajo que entregar, ni algo para publicar, es para ti, de uso personal. No lo enseñes. Responde lo que te salga a la primera. No mentalices nada, que sea como un exorcismo. Di lo primero que te venga, sin filtros, así, ¡pimpam! Ten por seguro que será la respuesta más honesta y reveladora. No la reprimas. Que salga lo que hay, sea lo que sea. Si la rutina te cuesta, ponle belleza y conviértela en un ritual, ¡tunea tu vida! Sé paciente y compasivo contigo. Entiende que nadie ni nada es perfecto y permanece abierto a lo que surja. Todo está bien. Todo es bienvenido. Confa en el proceso y cree en ti.  




			 




			Y, para acabar, una historia de ficción que seguro que conoces y que, como todas, tiene una parte simbólica muy importante y es capaz de contarte de manera entretenida, bonita e interesante la vida misma. 




			 




			El viaje de Dorothy en El mago de Oz no es ni más ni menos que el viaje que todos emprendemos en nuestra vida. Buscamos por todas partes respuestas y soluciones, para acabar descubriendo que lo que buscamos no está fuera, sino dentro de nosotros. Y eso mismo ocurre cuando buscamos nuestra vocación. El león, el espantapájaros y el hombre de hojalata ven aquello que les falta y no aquello que tienen. Centran su energía en la carencia y no en la abundancia. El espantapájaros cree que no tiene cerebro y acaba siendo el más listo de todos. El hombre de hojalata cree que no tiene corazón y es el más compasivo y amoroso. El león se ve cobarde y tiene un coraje enorme. Y todos esperan que el mago, alguien externo y lejano a ellos, les dé la respuesta, el permiso, la aprobación y la validación. Y ocurre que sus dones se revelan durante el camino. 




			 




			Siento que nosotros podemos aplicarnos lo mismo. Y tú, ¿qué crees que te falta? ¿Estás en tus tenguis o en tus faltis? ¿Dónde pones tu atención y energía? Pon los pies bien anclados a la tierra y enfoca tu cabeza hacia el cielo. Acciona en el mundo y sueña con tu mente e imaginación. Todo empieza primero dentro de ti, en tu mente, y luego se materializa en la realidad. No lo olvides. 




			 




			¡Bienvenido a tu viaje! 




			

	 


	 	

	 

   




			
MI CONTRATO, ME CONTRATO 




			 




			Como líder de tu vida, firmas un contrato contigo para formalizar tu compromiso con el proceso que inicias. 




			 




			En ___________________, a ____ de _____________ de ______  




			 




			Yo, ___________________________, me contrato a mí mismo/a para emprender el trabajo de conocerme mejor y así vivir y trabajar en aquello que tenga coherencia y sentido para mí. Me comprometo a explorar y descubrir lo esencial y auténtico en mí, y lo haré de manera creativa, divertida, con ganas y a mi manera. A partir de hoy me comprometo a encontrar tiempo para mí, a leer semanalmente el journal y a realizar los ejercicios con curiosidad, con apertura de mente y sin juicios. Soy consciente de que en el camino me encontraré con obstáculos que me tentarán y que tendré que encontrar recursos para superarlos. Prometo cuidar de mí a partir de ahora, ya que soy lo más importante de mi vida. Hoy acepto el reto de vivir mi vida conmigo «alotope».  




			 




			Firma: _________________________ 




			

	 


	 	

	 

   




			
0. LA MIRADA ATREVIDA 




			 




			
ELIGE TU PROPIA AVENTURA 




			 




			

            
«THIS IS THE WAY.»  [image: ]  The Mandalorian 


            




			 




			Hoy eliges empezar tu gincana vital. Y lo haces contigo, con la mejor compañía que puedes tener. Hay que estar un poco loco para atreverse a cambiar de lugar y también para quedarse. Un loco habla solo. Habla consigo mismo; tiene un diálogo interno que puede indicar que ha perdido el juicio. En este camino, aceptar que hay cosas que ya no quieres supone un gran esfuerzo, y hay que ser valiente y estar preparado. ¿Mi propuesta? Si no eres feliz, muévete. Si sientes que algo no va bien, aunque no sepas qué, muévete. Si tu vida no te gusta, si ya no eres feliz en tu trabajo, con tu pareja, con cualquier cosa, muévete. Quizá no sepas exactamente hacia dónde vas, pero sí dónde no quieres quedarte. 




			 




			No te engañes, escucha a esa vocecita dentro de ti que te habla y hazle caso. 




			 




			Tienes que dejar fuera lo que te limita y emprender un viaje interior y ligero de equipaje. Será tu propio camino. Si te dejas guiar por tu corazón, por tu intuición y confías en ti, nada puede salir mal. Y quién sabe lo que está bien y lo que no. Estás justo en el punto de partida. Para avanzar, tienes que explorar sin mirar atrás. Solo depende de ti, y es algo que siempre estás a tiempo de hacer. Puedes cambiar siempre. De lugar, de opinión, y de lo que haga falta. Lo importante es que pongas el foco en ti, que te escuches a ti y a nadie más. Tu vida es solo tuya, así que toma tus propias decisiones. Primero vas tú y luego los demás: egoísmo sano. Si tú no estás bien, nada va bien, porque no puedes dar aquello que no tienes. Si se despresuriza la cabina del avión, la mascarilla es primero para ti y luego para los demás. No lo olvides. De esta forma podrás ayudar más y mejor y con verdadera honestidad: limitándote a ser tú mismo. 




			 




			

            
«WHITE RABBIT»  


			 [image: ] 


            
Jefferson Airplane 


            




			 




			Sé de lo que hablo. Es un camino que he transitado y que empezó a mis cuarenta y tres años. Año 2016. Lo tenía todo en la vida, pero algo chirriaba, no era capaz ni de entenderlo ni de explicarlo. Racionalmente, todo era perfecto, pero a la vez faltaba algo. Ese algo era yo. Y aunque me dé vergüenza admitirlo, de alguna manera estaba viviendo mi vida sin mí. Vivía una vida centrada y concentrada en mi cabeza, totalmente desconectada de mi cuerpo y de mi corazón. La vida que yo había decidido o creía que había decidido no estaba resultando. Ahora, con tiempo y perspectiva, sé que lo que uno quiere no siempre es lo que uno necesita. 




			 




			Estaba siempre dispuesta, entregada, ocupada, activa y centrada. Mirada y acción siempre hacia fuera. Un no parar. Me había convertido en un quehacer humano: trabajo, amigos, cursos, familia, viajes… Todo a tope. Siempre todo en un pimpam. Lo escribo y ya me estreso de nuevo. Era fiel a mis tres mantras: «Puedo con todo. Pompones arriba. Todo bien», tres creencias muy arraigadas en mí y que en ningún momento puse en duda. 




			 




			Con esta incomodidad muy presente, empecé a hacerme preguntas, a buscar, a explorar, y empezaron a llegar a mí personas, más preguntas y alguna respuesta. Todavía no se ni cómo ni por qué decidí no viajar por Semana Santa a ninguna parte y empezar un viaje interior a la vez que compartido a cinco calles de mi casa. Realicé un curso de programación neurolingüística. Esta fue mi primera decisión consciente y distinta a ir hacia otro lugar. Recordarlo, de alguna manera, me emociona. Decidí explorar, hacer algo diferente, y aquel fue mi punto de partida. 




			 




			

            
NO ESTOY LOCO, SIMPLEMENTE MI REALIDAD ES DISTINTA A LA TUYA.  


			 [image: ] 


            
Alicia en el país de las maravillas 


            




			 




			¿Cuál es el tuyo? Te invito a que apuestes por ti y te atrevas a ir a por aquello que te mueve. 




			 




			La opción de conformarte, estancarte y seguir igual está ahí, pero siempre es mejor opción perseguir tus sueños. Confía en ti, en la vida y en lo que te dice el corazón. Porque el coraje no es la ausencia de miedo, sino saber que hay algo por lo que vale la pena arriesgarse. Coraje y sentido son un tándem. Siempre juntos. Si tienes un «para qué» vas a encontrar la motivación para ello. Coraje viene de corazón. Esta mirada atrevida va de esto, de pasar a la acción con coraje y locura. 




			 




			Haz cosas que te gusten y te hagan feliz, al menos un rato cada día. Lo sabes y no lo haces… Yo ahora sí las practico, ¿y tú? Cuando te das cuenta de que hay un mundo de posibilidades frente a ti, algo cambia en tu interior. ¡Elige tu propia aventura! 




			 




			El aprendizaje de vida en esta primera etapa del camino es la libertad. Actuar al margen del qué dirán los demás, sin estar supeditado a las creencias y opiniones ajenas, requiere de coraje por tu parte. Un pensamiento muy renacentista es hacer caso a lo que sentimos, a lo que dicta nuestro corazón, y no dejar de actuar o de hacer aquello que sentimos profundamente por miedo, por temores o por cualquier circunstancia. El no depender de nadie y tener claro que cada uno es libre de tomar sus decisiones sería un modus operandi humanista. 




			 




			La mirada atrevida te brinda la capacidad de empezar a escucharte, de atender a la voz de tu intuición. Si das por bueno que aprendemos a través de las experiencias de la vida, no te extrañará que en nuestro camino de vida nos encontremos con las necesarias para nuestra evolución. Ahora, cuando me sucede algo que no me gusta y me encuentro con un obstáculo, me pregunto siempre qué tengo que aprender de esto. Porque sin duda es una oportunidad de aprendizaje. 




			 




			Y tú, ¿ves problemas u oportunidades? ¿Cómo lo vives y cómo lo transitas? La comprensión nos hace recorrer nuestro camino de vida venciendo obstáculos. Este journal te propone diferentes ejercicios y prácticas para acompañarte a encontrar tu camino personal y a crear tu vida, y no la vida que los demás quieren que hagas. Explora, indaga y descubre. ¿Te apetece empezar? ¡Vamos! 
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