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INTRODUCCION

Amar a un ser humano es ayudarle a ser libre.
Ramaya
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Todos somos unos expertos enganadores. Y o mas
paraddjico es que a quién mas'y mejor engafiamos es a
nosotros mismos, y ademas con una facilidad pasmosa.

Elegimos lo que queremos creer, generalmente para
protegernos. Nos engafiamos porgue necesitamos sentir-
Nos seguros, queridos, y nos decimos mentiras para
amortiguar los gol pes a nuestro ego (esa, creemos fragil,
criatura). Buscamos mil excusas para convencernos de
lo que nos queremos convencer, para ho ver una reali-
dad en la que, sospechamos, podemos descubrir algo
gue nos saque de nuestra érea de comodidad, aungue sea
dolorosa, o nos algje de ese mundo que nos hemos crea-
do con tanto mimo. Le echamos imaginacion alavidao
a las situaciones para consolarnos de nuestras desgra-
ciasy seguir “tirando” con ellas mientras nos aferramos
alaideade queigual un dianosllegalasuertey cambia
nuestra vida como por ciencia infusa, encontramos un
trabajo comodo y bien pagado o llega el amor de nues-
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tra vida, o nos toca la loteria. En fin, lo que sea con tal
de seguir quejandonos desde e mismo sitio... Qué se
yo, puedes que si tengas esa suerte, sigue probando.

Nos engafiamos cuando no nos damos cuenta que ma-
nifestamos comportamientos que detestamos en los
demés. Nos engafiamos para no admitir nuestro lado os-
curo, fabricamos cualquier cosa que proteja nuestro ego
cuando se trata de ver esas partes de nosotros que nos
molestan, esos comportamientos que justificamos para
confirmar nuestras razones. Todo aquello que no quere-
mos ver porgue nos haria dafio. Nos imaginamos lo que
piensan los demas para justificar nuestras acciones o
pensamientos, o para eximirnos de la poca responsabili-
dad que tomamos ante nuestra particular y exclusiva
existencia. Nos inventamos mascaras para obtener una
valoracion externa en la que apoyar nuestra autoestima.

Pero no tenemos realmente la culpa, simplemente
SOMOS unos ignorantes. Todos estos engafios los lleva-
mos a cabo, en la mayor parte de las veces, de manera
totalmente inconsciente; entre otras cosas, porque son
mecanismos cerebrales cuyo aprendizaje, muchas
veces, se halla programado en nuestro cerebro mas anti-
guo, en la parte que se encarga de que cubramos nues-
tras necesidades mas basicas de supervivencia. Que se-
pamos de qué mecanismos se tratan nos da la posibili-
dad de estar atentos ante ello... y engafiarnos un poqui-
to menos.
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Muchas veces, por ir tirando a base de engafios, nos
castigamos con el maximo engafio (hergjia, diria yo),
gue es e de decirnos que no valemos nada. Para este,
como para todos los engafios, el antidoto es la verdad
...Y, lo mgor, que no hay que irse muy lgjos para averi-
guarla.

Me gusta decir que & autoconocimiento es la madre
del cordero, la llave de la felicidad. El autodescubri-
miento es el camino comun que proclaman |os misticos,
filosofos y toda aguella gente que son grandes maestros
o iluminados. Digamos que es el camino comdn para
llegar a tener esa “paz de espiritu” que se supone gue
tiene alguien asi.

Lo cierto es que, aungue crea que €l logro de esa paz
es, por decirlo de alguna manera, la meta inconsciente
comun, €l llegar a conseguir vivir en ese estado mental,
para muchos es algo tan lgjano o una idea tan superfi-
cialmente manida que ni siquiera nos identificamos con
dla

Y creo que esa es la meta comun de también otro fe-
némeno comun gue es el sentimiento, la necesidad de
encontrar algo, de sentirnos bien con nuestra vida, de
encontrarle sentido. Y también creo que es bastante fre-
cuente iniciar esa busgueda cuando uno se ha sentido en
extremo perdido.

Hay muchas técnicas que nos ayudan a sentirnos
MEjor con NOSOtros Mismos, con nuestro cuerpo y con
nuestra mente (desde terapias a artes marciales). Hay
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vias por las que se puede avanzar en la vida hacia esa
meta (y a cadauno la suya), que nos ayudan aliberarnos
de cargas y consiguen que avancemos mas rapido. Y en
la mayoria de estas técnicas que nos ayudan a sentirnos
mejor, e avance se produce teniendo como base la ob-
servacion de uno mismo'y lautilizacion apropiadadel pen-
samiento.

Conocemos nuestras acciones y reacciones, 1o que
pensamos acerca de las cosas, pero nos solemos quedar
en la superficie y no sabemos para qué reaccionamos
asi, en qué criterios, creencias y valores se apoyan esas
acciones. En ocasiones, no somos capaces de explicar-
nos o explicar nuestro comportamiento, de defender
nuestros valores o creencias sin alterarnos, o simple-
mente tenemos conflictos internos.

Conocerse significa ponerse a observarnos y a fijar-
nos en aspectos alos que no solemos prestar atencién, lo
gue nos facilita saber por qué nos enfadamos, € fondo
de nuestros miedos, qué nos limita, qué prioridades te-
nemos, qué valoramos... Y para obtener esainformacion
lo que hay que hacer son buenas preguntas. Esto hara
gue hurguemos en las capas de nuestro aprendizaje in-
consciente, que es donde vamos a encontrar las respues-
tas para entendernos y contar con mas datos para tomar
las decisiones de la vida.

Aparentemente, nuestra mente parece un camulo infi-
nito de datos sin orden, pero solo aparentemente.
Tenemos una mente, en realidad, un poco mas simple.
Efectivamente hay un orden en ese caos. Estamos |lenos
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de patrones, de habitos (més normales de |o que nos cre-
emos), de reacciones catalogadas... y también de capa-
cidad de aprendizaje, de imaginacion y de capacidad de
cambio.

Conocerse, mas que un gercicio, es una manera de
estar con uno mismo y en el mundo. Puesto que €l cre-
cimiento consciente, es decir, el conocerse para hacer
los cambios adecuados que nos lleven a donde quere-
mos, puede ser unatarea que nos lleve el resto de nues-
travida, 1o suyo esir avanzando diaadia paralograr de-
cisiones mas equilibradas con nuestros proyectos y
metas y para disfrutar la vida que deseamos, por eso, la
conciencia nunca esta de mas.

Mi pretension es facilitar la busgueda de 1os recursos
gue tiene cada uno paratomar las riendas de su vida. De
animaros a tener la valentia de vivir como queréis, vy,
como decian en “Braveheart”, tener €l valor de escuchar
a tu corazon, es decir, intentar esclarecer cierta com-
prension acerca de las “indomitas’ emociones. En defi-
nitiva, crear conciencia de lo que somosy de lo que po-
demos ser; porque se puede.

Este manual esta dirigido a personas que no se sienten
lo suficientemente satisfechas con su vida, que intuyen
gue ésta puede ser megjor y que estan dispuestas a hacer
algo para cambiarla. Que tienen una necesidad de cam-
bio 0 que sienten que estan en la blusgueda de “ago”. El
objetivo es facilitar a estas personas, con informacion y
técnicas, ese viaje hacia nosotros mismos. Animar y
ayudar a potenciar la capacidad de transformacién de
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cada uno, paracrear unarealidad en la que podamos, no
solo sentirnos satisfechos, sino esencialmente felices.

Lo que he hecho es recopilar la informacién que
ayude a comprendernos, y hacer énfasis en |os aspectos
que resultan més (tiles cotidianamente; hacer practicala
practica. La manera de ir comprendiéndonos un poco
mejor cada dia. Métodos, estudios, técnicas e informa
cion, que asimilada y puesta en practica tiene como re-
sultado, en muchos casos, un cambio de conciencia
acerca de la propia existencia.

Muchas de las cosas que 0s cuente puede que 0s sue-
nen, posiblemente os asalten preguntas sobre algo que
esta aun por explicar, y es que, yaque lo que voy a con-
tar es como funcionamos, y funcionamos como un todo,
lo que he tratado de hacer es sintetizar la informacién
de ese todo, despiezarla y darle sentido para ayudar a
asimilarlo. Por eso os daréis cuenta de que € orden es
subjetivo.

Recomendaciones para la lectura

Como digo, nada de lo que cuento es realmente
nuevo, pero lo que es cierto es que no es 1o mismo sa
berlo racionalmente que asimilarlo. Esto es, hacerlo
tuyo, que lo hayas entendido desde tu propio razona-
miento y desde tu propia experiencia. Haciendo es como
aprendemos efectivamente; laaccion, € vivirlo, es indis-
pensable paraasmilar. Yo pretendo facilitar esaaccion y
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animaros a ello, pero ciertamente, € paso lo tiene que
dar cada uno.

...Por €llo, os pido que no creéis nada de lo que os voy
a contar, es decir, que os cuestionéis todo y razonéis
cOMO es para vosotros. Que os observéis, que probéisy
Ileguéis a vuestras propias conclusiones, eslamejor ma-
nera de gue ese conocimiento se integre, es decir que
cobre un significado parati y yano lo puedas ignorar.

Asimismo recomiendo, dado que también asimilamos
por repeticion, es que de vez en cuando lo reledis. Al
hacer esto, te das cuentas de “cosas’ que se te habian
pasado por alto en una lectura anterior. Es natural pres-
tar atencion a unas partes méas gque a otras, y esta aten-
cion varia, lo que més nos llame la atencion, seralo que
mas tenga que ver con nuestro mundo emocional, ...por
ahi ya puedes empezar a buscar. Suerte y animo.
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