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Conocerse a si mismo es el principio de toda sabiduria.

—Aristoteles

Las discusiones que se tienen y las enserianzas que se imparten habrian sido
las mismas hace diez mil afios y serdn las mismas dentro de otros diez mil
anos. Siempre habra seres conscientes preguntandose sobre el hecho de su estar
siendo conscientes e indagando sobre su causa y su finalidad. ;De donde
vengo? ;Quién soy yo? ;A donde voy? Tales preguntas no tienen comienzo ni
fin. Y es crucial conocer las respuestas, puesto que sin una completa
comprension de uno mismo, a la vez en el tiempo y en la atemporalidad, la

vida no es mds que un suerio, impuesto a nosotros por poderes que no

conocemos, para propositos que no podemos comprender.!

—Sri Nisargadatta Maharaj

1. Yo soy eso. Conversaciones con Sri Nisargadatta Maharaj



CONVERSACIONES CON LOS AUTORES

—OIlga, el tema del autoconocimiento ha sido tratado por muchos autores desde que
se popularizo el concepto de inteligencia emocional. ;Qué quieres aportar de nuevo
con este libro?

—Si, es cierto, ya hay mucho escrito sobre esta competencia fundamental de nuestra
inteligencia intrapersonal o lo que es lo mismo, de nuestra relacion con nosotros. Sin
embargo, he querido ofrecer una perspectiva practica y facil que nos permita conocernos
a través de cuatro dimensiones: la mental, la espiritual, la corporal y la emocional.

— Qué nos vamos a encontrar en este libro?

—Hemos desarrollado cada una de las dimensiones en capitulos diferentes. Primero hay
una parte teorica y en cada capitulo el lector se encontrara con propuestas practicas para
la observacion y el desarrollo de cada una de las dimensiones. Lo completamos con
bibliografia, webgrafia y algunos articulos que referenciamos.

—;Qué te ha llevado a adentrarte en este proyecto?

—Desde que empecé a formarme en coaching, en inteligencia emocional, PNL e
inteligencia espiritual no he dejado de aprender. Siento un profundo agradecimiento a
todos los que se aventuraron a generar conocimiento practico orientado a que las
personas pudieran encontrar su mejor version. Esta es la razén por la que, desde la
humildad de saber todo lo que me queda por aprender, quiero compartir mis
descubrimientos y mis conclusiones.

Ademas, me siento comprometida con lo que ha empezado a llamarse ‘“desarrollo

humano sostenible”! un buen desarrollo en todos los sentidos. Un desarrollo que genere
felicidad, interaccion saludable, regenere el medio ambiente, distribuya la riqueza de
forma equitativa o al menos busque formas de hacerlo y potencie a las personas.

Este libro y el proyecto de la serie QUIERO es parte de mi compromiso con apoyar a
las personas y a las organizaciones a crecer, a desarrollarse y a contribuir de forma
productiva y sana a este mundo.



—¢ Cudl es tu historia Olga?

—Después de una pequefia revolucion personal en la que la inquietud de autoconocerme
me llevé a buscar fuentes y apoyos, comencé un camino de formacion para poder
transmitir todas las experiencias que a mi me transformaron de una forma académica y
con rigor. Me formé en coaching en varias universidades, inteligencia emocional, PNL y
después me marché¢ a EEUU a saber qué se estaba moviendo sobre la inteligencia
espiritual.

Actualmente  imparto un curso de IE on-line en la  UNIR

http://www.unir.net/educacion/curso-inteligencia-emocional/549200001404/, colaboro
con el Instituto de Coaching Ejecutivo CORAOQOPS

http://www.coraops.com/conocenos/quienes-somos como directora de competencias

emocionales. Estoy comprometida con la orientacion a las personas dentro de cualquier
entorno y con el bienestar corporativo como paraguas transformador dentro de las
organizaciones.

También quiero presentaros aqui a mi amigo y compafiero Domingo Delgado. El es
parte de esta historia y de este compromiso.

—Domingo, ;Cudl es tu participacion en este libro?
—NMe encargaré de la dimension corporal desde el punto de vista de la imagen personal.

Mas alld de las funciones biologicas, el cuerpo nos da informacion sobre el concepto
que tenemos de nosotros mismos y ademdas proyecta una imagen externa que nos
conecta con el mundo.

Nos asomaremos al autoconocimiento desde la comprension del estilo como una
herramienta de crecimiento personal.

— Qué quieres aportar de nuevo?

—Ampliar la vision del cuerpo a su faceta estética y revalorizar la imagen como un
aspecto personal nada superficial.

Creo que observando nuestra apariencia podemos acceder a informacion muy util
sobre quiénes somos, los aspectos que limitan nuestro desarrollo y las claves que pueden
ayudarnos a alcanzar nuestros objetivos.


http://www.unir.net/educacion/curso-inteligencia-emocional/549200001404/
http://www.coraops.com/conocenos/quienes-somos

—c;Como has llegado hasta aqui?

—Todo empezd trabajando como psicologo clinico y después de unos afios en
departamentos de Recursos Humanos en multinacionales, decidi hacer un cambio
profesional reciclandome como coach.

Mi pasion por la creatividad me pedia mirar hacia nuevos horizontes y busqué
respuestas en disciplinas muy diversas desde el desarrollo personal a la asesoria de
imagen. Necesitaba encontrarme, conocerme y aunque queda mucho todavia por andar,
agradezco los frutos de este trabajo personal que me permite hoy acompafiar a personas
y empresas que quieren sacar a la luz su autenticidad, de la mano del autoconocimiento,
la apariencia y el estilo.

(Como lo hago? A través del método integral de coaching de imagen y formando en mi
escuela (www.domingodelgado.com) a profesionales que quieren ser expertos de esta
nueva disciplina.

—¢ Qué os gustaria que el lector se llevara de este libro?

—Una nueva mirada sobre si mismo y la posibilidad de observarse desde distintos puntos
de vista que enriquezcan su estilo de vida en el fondo y en la forma.

1. BRONFENBRENNER, U. E! sentido ecologico del desarrollo humano. México: Piados, 1997.


https://www.domingodelgado.com/




LAS CUATRO DIMENSIONES DE LA PERSONA

Cuando hablamos de autoconocimiento siempre nos referimos a una de las
competencias de la inteligencia emocional. Estd enmarcada en la inteligencia intrapersonal
o relacién con nosotros mismos. Es un proceso de introspeccion, de sintonia interior que
nos permite saber de nosotros: de lo que pensamos, de lo que sentimos, de lo que
hacemos. Es esa informacion consciente que nos dice cudles son nuestras fortalezas,
nuestras debilidades, nuestras limitaciones. Autoconocerse es saber lo que nos gusta y lo
que no, es saber lo que creemos y lo que no. Saber de nosotros mismos es conocer
intimamente nuestros suefios, nuestros deseos, nuestros rechazos. Es respetar y escuchar
nuestro cuerpo y es también saber utilizar todo lo que somos para poner sentido a
nuestra existencia. Dicen grandes maestros del mundo espiritual que la meditacion tiene
como proposito principal volverse consciente y familiarizarse con nuestra vida interior.
Nosotros queremos, en este libro, aportar unas primeras lineas de observacion para el
mismo proposito.

El autoconocimiento es una competencia viva. Nuestra evolucion, nuestro aprendizaje,
hacen que vivamos en un permanente cambio; hasta el punto que es posible que ya nos
parezcamos muy poco a la persona que fuimos hace unos anos. Es muy posible que
hayamos cambiado nuestra forma de ver las cosas, es posible que haya cambiado nuestra
forma de enfrentarnos a los problemas, por tanto, el reto de autoconocerse es inagotable
ya que cada vez que generamos un nuevo aprendizaje, nuestros circuitos neuronales
generan nuevas conexiones y, por tanto, podemos tener nuevas respuestas a las mismas
situaciones. Dentro de la serie de libros QUIERO encontraras explicaciones que la
Neurociencia aporta para comprender estos procesos. El cerebro estd entrenado para que
las personas sean conscientes de si mismas y de su existencia en el mundo.

Autoconocerse es buscar la libertad, la de ser nosotros mismos, la de expresarnos tal
como somos y de esta forma poder encajar como pieza en el puzzle universal. Saber
quiénes somos y qué es lo que somos capaces de hacer, desde nuestra mejor version, nos
aporta seguridad, libertad y contribuciéon. Merece la pena despertar nuestra conciencia y
entrenar nuestro autoconocimiento. En el libro de Los cuatro acuerdos, el Dr. Miguel
Angel Ruiz Macias? hace mencién a tres maestrias: la primera de ellas es la maestria de
la conciencia: ser conscientes de quiénes somos realmente, con todas nuestras
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posibilidades.

Hay muchos angulos, muchas perspectivas desde las que podemos conocernos mas.
Para todas ellas necesitamos una clave fundamental, Util en todas nuestras dimensiones:
la observacion. Observar lo que pensamos, lo que sentimos, lo que hacemos, los valores
que nos mueven, nos permite elegir, en cada momento, como queremos afrontar lo
siguiente que llega. Este es el primer paso.

Te propongo un ejercicio de entrenamiento para que desarrolles tu capacidad de
observacion. Imagina que estas en el patio de butacas de un cine, ti solo, con un mando
en la mano que te da la posibilidad de cambiar escenas de la pelicula que estds viendo.
Lo interesante es que el protagonista de esa pelicula eres ti. Ahora observa la escena que
estd sucediendo, t, leyendo este libro, pensando y reflexionando sobre ¢l. Observa
donde estas, como te sientes, qué se oye. Desde el patio de butacas puedes parar la
escena y elegir qué es lo siguiente que quieres hacer ;quizas cerrar el libro? ;Quizas
elegir un nuevo pensamiento? Sentarnos en ese patio de butacas imaginario, nos coloca
en la posicion de observador. Desde esa posicion y con el mando en nuestras manos, nos
convertimos en los directores de nuestra pelicula, de nuestra vida y, con un poco de
entrenamiento, podremos, incluso, redactar el guion.

Otra Optica importante para conocernos, es la opinion que los demas nos brindan,
sobre el eco que dejan nuestras conductas. El entorno tiene mucha informacion sobre
quiénes somos y como les afecta nuestra forma de relacionarnos. Si bien esta
informacion debe ser solo complementaria a nuestros propios descubrimientos. Se trata
de que sea algo anadido, no una condicién que nos limite.

En este libro hemos querido ofrecerte un cuadrante de informacion dividido en cuatro
areas a las que llamamos dimensiones de la persona:

Entendemos por dimension el conjunto de actitudes y competencias con las cuales se
estructura nuestro desarrollo integral.

La exploracion en cada una de ellas nos ofrece informacion valiosa sobre coémo utilizar
todo nuestro potencial en la consecucion de nuestros objetivos y nos abre caminos de
blusqueda para reencontrarnos con nosotros en diferentes momentos de nuestra vida.
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Espiritual

Emoci®nal Mental

Corporal

Figura 1. 4 Dimensiones de la persona — Olga Canizares

Sin embargo, no pretendemos producir una fragmentacion de cada una de las
dimensiones. Nuestra mirada pretende ser holistica, entendiendo por holistica global, es
decir, sin disociacion. Queremos sostener la importancia de conocernos como un todo,
comprendiendo que cada dimensidn estd interconectada con las otras, intimamente
relacionada y asi romper la tradicion cultural de tratar a la persona de una manera parcial,
particular y aislada. Podemos desarmar un reloj para conocer cada una de sus partes,
pero solo cuando todas estan conectadas, el reloj es capaz de funcionar y dar la hora. Asi
nos pasa a nosotros. Desmontaremos nuestras dimensiones para conocer su contribucion
en nuestros mecanismos como seres humanos, pero solo cuando las pongamos a trabajar
al unisono seremos capaces de funcionar como un reloj.

Cuando nos referimos a nuestra dimension mental nos referimos a la capacidad de
aprender, de procesar informacion y actuar en base a ella, de clarificar valores y
creencias, de interpretar el mundo que nos rodea y de ejecutar la toma de decisiones.

Steven Covey= nos dice en su libro Los 7 hdbitos de la gente altamente efectiva que
nuestro desarrollo mental y nuestra disciplina para el estudio provienen de la educacion
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formal. Pero en cuanto nos libramos de la disciplina exterior de la escuela, muchos
dejamos que nuestras mentes se atrofien. Abandonamos la lectura seria, no exploramos
con profundidad temas nuevos que no se refieren a nuestro campo de accion, dejamos
de pensar analiticamente y de escribir (por lo menos, ya no escribimos con sentido critico
o de un modo que ponga a prueba nuestra capacidad para expresarnos con un lenguaje
depurado, claro y conciso).

Desarrollar y observar nuestra dimension mental significa adiestrar a la mente en tomar
distancia de su propia programacion, en que analice sus respuestas automaticas. En esta
observacion y analisis podremos distinguir donde reside nuestra riqueza intelectual y
como es la calidad de nuestros pensamientos. Nuestro conocimiento sobre esta
dimension mental, nos permitira orientar nuestra capacidad intelectual hacia la excelencia,
ejercitando y adiestrando nuestros procesos mentales para conseguir afrontar los retos
que nos propongamos.

A medida que vamos autoconociéndonos en nuestra dimension mental, nos damos
cuenta de que nuestro desarrollo cognitivo-mental es discontinuo y complejo. Implica
desvios, alguna que otra crisis que modifica su tendencia de desarrollo y en ocasiones
esta sujeto a multiples determinaciones.

Sin embargo, si observamos esta discontinuidad con la actitud del aprendizaje, somos
capaces de incorporarnos a la cultura, la tecnologia, la innovacion, y a una, cada vez mas
productiva, toma de decisiones orientada al equilibrio personal y social.

Nuestra dimension mental no solo es la encargada de procesar la informacion sino
también de ofrecernos una interpretacion constante de la relacion que establecemos con
el entorno, involucrando procesos y estructuras mentales que nos ayuden a seleccionar
informacion, respuestas y comportamientos.

Nuestra dimensiéon emocional abarca competencias intra e interpersonales o aquellas
que nos permiten relacionarnos con nosotros mismos y con los demas. La dimension
emocional incluye la identificacion, la aceptacion, la comprension y el manejo de nuestras
emociones; la capacidad de construir sentimientos ad hoc a nuestras necesidades, de
generar automotivacion, de construirnos como seres sociales y de participar activamente
en el entorno en el que vivimos.

Daniel Goleman? nos ayudo, con su libro Inteligencia emocional, a comprender fuera

del entorno cientifico, la arquitectura emocional de nuestro cerebro. A entender por qué
nuestra razon se ve desbordada por nuestros sentimientos. Llegar a comprender la
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interaccion de las diferentes estructuras cerebrales que gobiernan nuestras iras y nuestros
temores —o0 nuestras pasiones y nuestras alegrias— puede ensefiarnos mucho sobre la
forma en la que aprendemos los habitos emocionales.

Conocer nuestro mundo emocional nos permite aprovechar completamente la energia
y la mformacion que cada emocion nos trae y nos ayuda a andar el camino para resolver
o simplemente afrontar la situacion que las ha aflorado. Nuestras emociones dejan
entonces de ser el problema para convertirse en fuentes de informacion sobre nosotros.

Uno de los grandes pasos en el autoconocimiento emocional es volvernos conscientes
de nuestras creencias, las que nos limitan y las que nos potencian. Por el mero hecho de
darnos cuenta, tendremos la posibilidad de transformarnos, de construirnos de nuevo
apoyandonos en aquello que nos permite conseguir metas, o simplemente, vivir libres de
condicionamientos.

Nuestra dimension emocional tiene funciones importantes en la adaptacion social y el
ajuste personal y, por tanto, adquiere una importancia extraordinaria ya que puede
inhibir, distorsionar, excitar o regular nuestros procesos cognitivos.

Lo emocional se convierte entonces en un valor social y en una palanca para el
equilibrio personal. Necesitamos saber de nuestros impulsos y nuestras respuestas basicas
en nuestra cotidianeidad: relaciones con los demads, decisiones en nuestro trabajo,
afectividad en la familia y con los amigos, procesos de aprendizaje y creatividad. Es
importante saber como la informacion se transforma en formacion, como la sensacion se
transforma en 1ideas, los estimulos en emociones. Gracias a la decision de
autoconocernos podemos intervenir en nuestra forma de pensar, percibir, sentir, actuar,
interactuar y, de esta forma, podemos construirnos como la persona que queremos ser y
generar el estilo de vida que queremos tener.

Al mismo tiempo, el cuerpo acttia como vehiculo que canaliza y expresa lo que somos
y ademas proyecta una imagen externa que impacta en nuestro estilo de vida y en los
demads. Observando desde dentro quiénes somos y comprobando en la apariencia nuestro
grado de coherencia personal, daremos con las claves de la distancia entre lo que somos
y lo que parecemos.

La forma de expresion individual, el estilo, afecta a nuestros modelos de éxito, a como
queremos ser reconocidos y es el reflejo de como estamos construidos por dentro, de
nuestras fortalezas y limitaciones y de la capacidad para auto rrealizarnos. En esa
busqueda de la identidad personal, su efecto en el entorno y su trascendencia, te
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ofrecemos un recorrido a medida para que saques el mejor provecho de todas estas
facetas que conforman un todo.

La dimension espiritual hace referencia a transcender nuestra “naturaleza menor” y
hacer crecer nuestro pleno potencial como seres humanos. Esto nos conduce a dotar de
sentido y propdsito a nuestras acciones y a nuestra existencia. El conjunto de actitudes y
competencias comprendidas en nuestra dimension espiritual configuran lo que se ha
conceptualizado como inteligencia espiritual. Desarrollar y entrenar esta dimension nos
ayuda a ser mas plenamente lo que somos, continuar creciendo y desarrollindonos;
viviendo con mas conciencia, adquiriendo sabiduria, comprension y direccion.

— Qué papel juegan las religiones en esta dimension espiritual?

En el libro “The twenty-one skills of Spiritual Intelligence”, Cindy Wigglesworth?
hace una distincion entre ambas:

Espiritualidad es la necesidad humana innata para ser conectado a algo més grande que
nosotros mismos, algo que consideramos divino, de una naturaleza excepcional.

La religion es un conjunto especifico de creencias y précticas, por lo general basadas
en un texto sagrado y representadas por una comunidad de personas. La religion puede
ayudar a las personas en su crecimiento espiritual.

—¢ Por qué es necesario conocer la dimension espiritual de la persona?

Nuestra propuesta se basa en que, teniendo en cuenta el mundo en el que estamos y
las condiciones de vida a las que nos enfrentamos necesitamos desarrollarnos como
lideres inteligentes y compasivos, capaces de generar nuevas formas de pensar, capaces
de superar barreras y transformarlas, de trascender el mundo fisico y cotidiano, en
definitiva, capaces de utilizar todo el potencial y el talento inherente al ser humano para
crear sociedades y entornos en equilibrio. Es por eso que estamos asistiendo a una nueva
forma de comprender al ser humano, una nueva forma que nos capacitard para vivir
experiencias cumbre como la vivencia religiosa, estética y ética y que ademas nos
ayudard a manejarnos en los problemas cotidianos, afectivos y laborales.

1. Ruiz Macias, Miguel Angel, Los cuatro acuerdos: Un libro de sabiduria Tolteca, Urano 1998.
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I

. Miguel Angel Ruiz Macias (1952) Escritor y orador motivacional mexicano.

. Steven R. Covey (1932-2012) escritor, conferenciante, profesor. Conocido mundialmente por su libro

Los 7 habitos de las personas altamente efectivas, Planeta 1997.

. Daniel GoLEMAN, 1946. Psicologo y periodista estadounidense. Profesor de Psicologia en la Universidad

de Harvard.

. Cindy WiGGLESWORTH, MA, fundadora y presidenta de Deep Change, Inc. Esta reconocida como una de

las mayores expertas en inteligencia espiritual.
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LA DIMENSION MENTAL

Pienso, luego existo.

—_René Descartes?
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Procesos mentales

Es obvio que cada una de nuestras dimensiones nos ofrece informacion y recursos
para una mejor existencia.

Tomemos ahora nuestro proceso evolutivo como marco y vemos que los instintos no
han sido suficientes para desarrollarnos. Hemos necesitado desarrollar procesos mentales
que a su vez han interactuado con nuestras emociones y nos han aportado una ventaja
selectiva decisiva en el mundo animal en el que el aprendizaje ha estado limitado a la
supervivencia y la adaptacion al medio.

Es esta dimension mental la Gnica que puede ayudarnos a entender el enigma de
nuestros comportamientos. Esto la convierte en una dimension decisiva en nuestro
autoconocimiento.

Como veremos en nuestra dimensidn emocional, para poner en marcha nuestros
comportamientos, necesitamos la “aprobacion” de nuestro sistema limbico que es el que
valora si es peligroso o apetecible, o nuevo, o facil, o dificil. Con este diagnostico interno,
nuestro cerebro lleva a cabo complejas operaciones mentales de una forma
increiblemente eficaz que supera a cualquier programa informatico por muy potente,
actual y novedoso que sea el ordenador que lo procese. Estos procesos se traducen luego
en conductas que mostramos al exterior.

(Qué pasa entonces cuando los procesos mentales desarrollados estan dando
respuestas que no nos satisfacen? Pasa que, nuestra plasticidad cerebral nos permite
cambiarlos. En cualquier momento, aquellos “surcos” neuronales que han sido generados
por experiencias emocionales negativas que condicionan inconscientemente nuestros
comportamientos pueden ser modificados. Lo Unico necesario serd que seamos
conscientes de ellos, que los tengamos identificados.

Ademas, y siguiendo involucrados en el proceso de la evolucion, hemos necesitado
desarrollar todo tipo de competencias cognitivas ya que, en algunas circunstancias, ha
sido y es necesario dar respuestas complejas que incluyen la planificacion y la toma de
decisiones, sin la necesidad de recibir estimulos externos que provoquen respuestas.

Para poder estudiar estos procesos, es necesario tener en cuenta diferentes
perspectivas académicas, la medicina, la psicologia, la filosofia, la espiritualidad, la
neurociencia.
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Hay mucha discusion cientifica sobre los procesos cognitivo-emocionales y no hay una
sola respuesta ya que en el proceso de debate aparece lo que se ha llamado la
“conciencia”.

La medicina, habla del grado de abstraccion de la atencion, la psicologia referencia los
estimulos que recibimos a través de los sentidos y que generan impulsos a través del
sistema nervioso. Estos impulsos son procesados por el cerebro y generan
comportamientos, la mayor parte de las veces, inconscientes.

En filosofia, B. Spinoza? ya hablé de la intuicién y del intelecto como las dos
cualidades de la conciencia. En el terreno espiritual, uno de los més grandes referentes en

la descripcion del SER Sri Nisargadatta Maharaj? identifica la conciencia y el estado
ilusorio que la mente nos propone para distinguir dos perspectivas que nos proporcionen
la realidad de la forma mas completa posible.

La neurociencia, basada en la investigacion, trabaja en explicar la conciencia con

métodos cientificos. Segin el profesor Christof Koch?, presidente del Allen Institute for
Brain Sciencie, la conciencia “se origina a partir de las caracteristicas neuronales del
cerebro”. Sostiene que los pensamientos y las sensaciones se derivan de los procesos
fisicos que tienen lugar entre las células nerviosas. El sustrato neural, que se organiza

de forma causal, proporciona las condiciones adecuadas en las que se manifiestan la

atencion y la conciencia®.

Existe un proyecto llamado Human Brain Project (HBP), puesto en marcha por una
comision europea, que tiene como cometido recopilar todos los conocimientos que se
tengan sobre el cerebro humano y desarrollar una simulacion por ordenador. Para ello se
aplicaran al 100% principios fisicos y matemadticos. Henry Markram, cientifico de la
Escuela Politécnica Superior de Lausanne (Suiza), serd el responsable de coordinar el

proyect0§ .

Todas las perspectivas contribuyen a un mayor entendimiento. Sin embargo, solo se
logra un acercamiento descriptivo al concepto de la conciencia. Sin duda, aqui entra en
juego el ingrediente de las creencias.

Nuestro sistema de creencias condiciona definitivamente nuestra forma de vernos y de
ver al mundo. Con nuestras creencias justificamos nuestras conductas. Nos dan
argumentos para nuestros comportamientos. Es este el nivel donde debemos poner
atencion a la hora de definir un cambio en nuestra vida. Son un sistema de
condicionamiento que influye directamente en la forma que tenemos de comportarnos.
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Estan solidamente afincadas en la parte mas intima de nuestra personalidad. Las
personas somos “creencias’” andando.
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Niveles neurologicos. La piramide de R. Dilts

Robert Dilts” ha desarrollado un modelo basado en las técnicas de PNL que nos ayuda
a comprender la influencia de nuestras creencias en nuestra vida.

Piramide Neurolégica

R. Dilts

« conductas

. COMO e Actitudes

Aptitudes

Creencias
Valores

Identidad

Transpersonal

Figura 2. Olga Caiiizares

Esta metafora del iceberg se conoce como la Pirdmide Neuroldgica. Con ella se
pretende mostrar que existe una jerarquia dentro de nosotros constituida por diferentes
niveles de informacion. Cada nivel organiza la informacion del nivel inmediatamente
inferior. Es decir, si tomamos de referencia nuestras conductas, veremos que estan
apoyadas en nuestras actitudes. De aqui podemos interpretar que, si cambiamos nuestra
actitud, cambiaremos nuestra conducta.
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Cada uno de los niveles adquiere una funcion:

* Conductas: Se desarrollan en el espacio fisico, en el entorno donde estamos en
contacto con los demas. Nuestras conductas se convierten en el “escaparate” de
todo el soporte interno. Son nuestros comportamientos, nuestras acciones. Esta
parte del iceberg es la que se ve de nosotros y la que vemos de otros. Con esta
vision de la persona nos encontramos a veces juzgando a los demads, sin tener en
cuenta todo lo que estd debajo soportando esa conducta. Es el nivel en el que nos
relacionamos. Responde a la pregunta: ;Qué? Qué cosas hago... Qué cosas digo...

» Actitudes: Son nuestra predisposicion a la accion que vendrd después. Nuestras
actitudes marcaran nuestros comportamientos. Estan apoyadas en nuestra idea de
nuestras capacidades, totalmente influenciada por nuestras opiniones. Responde a la
pregunta ;Como? Coémo hago lo que hago... CoOmo voy a comportarme... Como
acometer¢ este o aquel objetivo...

« Aptitudes: Nuestras capacidades, nuestras habilidades. Estan apoyadas en el nivel
siguiente, las creencias. Somos habiles o no en determinadas cosas dependiendo de
lo que creemos sobre nosotros mismos. Responden a la pregunta: ;Como? Igual que
las actitudes. Como utilizo mis recursos para lograr esto o aquello...

* Creencias: Ya hemos descrito antes que condicionan nuestra forma de vernos y de
ver el mundo. Responden a la pregunta ;Por qué hago esto o aquello...?

* Valores: Lo que cominmente llamamos “nuestros principios”. Un nivel atin mas
profundo que las creencias: lealtad, verdad, éxito, union, justicia, bondad...Suelen
ordenarse en un ranking que puede variar en funcion de nuestras experiencias o de
nuestras elecciones. Son sin duda un “motor” para nuestra automotivacion. Los
valores son validos en si mismos. No son importantes por lo que se opine de ellos
sino por lo que son, lo que significan y lo que representan. Responden a la pregunta:
(Por qué hacemos lo que hacemos? ;Qué es importante?

 Identidad: Nuestra esencia individual. El sentido béasico de nosotros mismos. Es
dificil de definir. Lo notaremos cuando oigamos: “Yo soy esto o aquello o yo no
soy”. Es el resultado de lo nnato y lo adquirido a lo largo del tiempo. Son los
valores y la mision y responde a ;quién soy? ;Para qué soy lo que soy?

* Transpersonal: Aqui nuestra identidad se confunde con un TODO perturbador en su
conocimiento inicial y tranquilizador después. Un nuevo enfoque, un nuevo
paradigma que nos propone tranquilidad espiritual y plenitud. Se refiere a como nos
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definimos dentro de un sistema mas amplio en conexién con un sistema mayor. Y
responde a: /quién mas? ;Cudl es mi mision aqui? ;Para qué?

De esta forma se estructuran los diferentes factores que influyen en nuestro devenir
cada dia.

Te propongo que hagas un pequeio ejercicio para conocer tus creencias y tus valores:
Identifica alguna situacion en la que te sientes “incapaz” y escribela.

Una vez que hayas registrado el enunciado de tu “incapacidad”, comienza con la
bateria de preguntas que te propongo a continuacion. He elegido un ejemplo para
ilustrarlo:

—NMe siento incapaz de hablar en publico.
—¢(Qu¢ significa para ti hablar en publico?

—Para mi significa exponerme, poder hacer el ridiculo, no saber decir lo que quiero
decir...

—¢Qué pasa si te expones, o haces el ridiculo o no sabes decir lo que quieres?
—Que me siento inferior y muy vulnerable.
—Y (qué significa para ti sentirte inferior o vulnerable?

—Significa que no valgo, que no soy importante (aqui aflora la creencia de la falta de
valor, inferioridad, si se expone o no sabe expresar lo que quiere).

—Y (qué pasa sino vales?

—Si no valgo siento que no puedo cumplir mis responsabilidades (aqui aflora el valor
de la responsabilidad, que soporta la creencia).

Puedes seguir alternando las preguntas: ;Qué significa para ti? ;Qué pasa si? en
funcién de las respuestas que te vayan aflorando, hasta que identifiques tu creencia y el
valor que la soporta.

Una vez identificada tu creencia, observa si te estd limitando o potenciando tus
capacidades para conseguir tus objetivos. Si es limitante, empieza a observar que
conductas estan desarrolladas en base a esta creencia y como puedes cambiarlas. Quizas
tengas que pasar momentos de inestabilidad en este cambio, pero el resultado serd que
veras la posibilidad de desarrollar en ti aptitudes que hasta ahora te habian parecido
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imposibles.

También puedes hacer el ejercicio empezando a preguntarte por los valores. Aqui te
dejo la secuencia con un ejemplo:

—Puedes pensar en algiin valor que reconozcas en ti?
—Si, la honestidad.

—¢Qué significa para ti la honestidad?

—Significa decir y hacer las cosas en las que creo.
—¢(Qué pasa si no dices o haces las cosas que crees?

—Pasa que me traiciono y que los demas dejan de confiar en mi. (Aqui aflora una
creencia).

—(Qu¢é pasa si los demas dejan de confiar en ti?
—Que no cuentan conmigo para temas importantes (Aqui aflora otra creencia).
—(Qu¢ significa para ti que no cuenten contigo?

—Que no puedo trabajar en los proyectos que quiero. (Aqui aflora un

comportamiento deseado).

Ya ves como nuestros valores soportan nuestras creencias y ellas a su vez influyen en
nuestros comportamientos. Los valores suelen permanecer siempre con nosotros, pero es
posible cambiarlos de lugar en el ranking que esté presente ahora.

La mayor parte de nuestra vida, producimos un desarrollo mental y nos proponemos
una disciplina de aprendizaje basados ambos en los estudios formales, pero si en algun
momento decidimos liberarnos de esta disciplina, empezamos a funcionar en
“automatico” dejando que nuestro inconsciente influya, sin nuestra participacién activa,
en nuestras decisiones y nuestros comportamientos.

Es extremadamente valioso entrenar la mente para que tome distancia respecto de sus
propios programas. Esta es la base fundamental del autoconocimiento en esta dimension
mental. Desarrollar proactivamente la capacidad de examinar nuestros programas
automaticos. Para ello, es altamente recomendable ponerse metas, objetivos, casi diarios
que nos ayuden a generar de forma consciente, las realidades que queremos vivir.

Aqui te dejo algunas claves que te ayudardn a redefinir tu iceberg;
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1. Organizar y planificar un auto compromiso de actualizacion mental.

2. Observar nuestros pensamientos, palabras y comportamientos.

3. Ahondar en aquellas actitudes que no estan ayudandonos a conseguir nuestros

objetivos.

4. Identificar aquellas creencias que nos estan limitando o aquellas que nos potencian.

5. Generar habitos de pensamiento que nos ayuden a cambiar los hébitos de

|—

comunicacion y de conducta.

. R. DEescartes: Estocolmo 1596-1650. Filésofo, matematico y fisico. Considerado el padre de la

geometria analitica y de la filosofia moderna.

. Baruch Spivoza (1632-1677) Filésofo neerlandés. Considerado uno de los tres grandes racionalistas de la

filosofia del siglo XVII, junto con el francés René Descartes y el aleman Gottfried Leibniz.

. SrI NISARGADATTA MaHARAJ (1897-1981) Maestro spiritual de la corriente Advaita. Su obra mas conocida

I am that (Yo soy eso).

. Christof Koch (1956) Presidente del Allen Institute for Brain Sciencie in Seattle. Su trabajo se fundamenta

en las bases neuronales de la conciencia.

. ANE Academia de Neurociencia y Educacion. Empresa afiliada a TS Holding.
. ANE Academia de Neurociencia y Educacion. Empresa afiliada a TS Holding.

. Robert Dirts (1955) Formador y consultor americano. Ha desarrollado teorias y practicas en el campo de

la Programacion Neuro-Lingiiistica (PNL) — Su teoria sobre el modelo de comportamiento humano, el
aprendizaje y la comunicacién ha completado los estudios realizados desde su creacion en 1975 por John
Grinder y Richard Bandler.
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LA DIMENSION EMOCIONAL

No olvidemos que las pequerias emociones son los grandes capitanes de

nuestras vidas y las obedecemos sin darnos cuenta.

—Vincent Van Gogh

Dentro del modelo de inteligencia emocional que Daniel Goleman! nos describia en su

libro Inteligencia emocional?, el auto conocimiento corresponde a una de las
competencias enmarcadas en la inteligencia intrapersonal o tu relacion contigo.
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COMPETENCIAS EMOCIONALES
Modelo D. Goleman

intrapersonal AUTOREGULACION

AUTOMOTIVACION

AUTOCONO-
CIMIENTO

CONCIENCIA
SOCIAL HABILIDADES DE VIDA

Y BIENESTAR

interpersonal

Figura 3. Olga Caiiizares

Otros modelos, como el de Rafael Bisquerrag, describen el autoconocimiento en dos
competencias, la conciencia emocional y la autonomia emocional. Ambas enmarcadas
dentro de las cinco competencias emocionales que describe como:
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COMPETENCIAS EMOCIONALES

Modelo R Bisquerra

Conciencia
emocional

Regulacion ,
emaocional Autonomia
emocional

Competencias

Competencia para la vida y el
social bienestar

Figura 4. Olga Caiiizares

En ambos casos, la dimension emocional engloba el reconocimiento, la aceptacion y la
gestion de las emociones.

Esta dimension emocional no es nueva para ti ;verdad? Nuestras emociones estan
presentes en cada instante de nuestra vida desde que abrimos los 0jos por la mafana. Si
has sido capaz de hacer el ejercicio de la observacion que te propuse al principio, habras
experimentado que nada mas despertarnos ya oimos un didlogo interno que va diciendo:
iqué cansado estoy! jVaya dia que me espera! jTengo que llamar a...! jTengo que
buscar...! Tengo que ir a...! jTengo que decidir! jTengo que...!

Este tengo que ya empieza provocando en nosotros un estado de animo inconsciente
que nos resta energia y que hace que emocionalmente empecemos el dia sin poder.

Te invito a que recuerdes algunos de esos didlogos tuyos con el fengo que (los tienes?
En las proximas paginas te mostrar¢ el efecto emocional que producen los tengo que y te
animar¢ a que los cambies por un quiero.
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Este ejercicio produce un cambio de pensamientos, de conductas y de sentimientos.
Como ves, hay que diferenciar con claridad cada concepto para que podamos intervenir
adecuadamente en los que corresponda.
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Claves para desarrollar la dimension emocional

Aunque he querido empezar ofreciéndote esta herramienta del tengo que para que
conectaras con tus emociones y tu didlogo interior, quiero ahora estructurar lo que sigue
ofreciéndote las claves fundamentales para empezar a desarrollar tu inteligencia
emocional que te ayudard a que tu dimension emocional sea saludable y productiva para
ti. Conocerse a través de la dimensiébn emocional requiere de un entrenamiento
permanente. Un entrenamiento que te ofrezca informacion de cémo son tus reacciones
ante lo que vives y experimentas cada dia.

Estas son las claves:

1. Observacion.
2. Participacion.
3. Disciplina.

4. Honestidad.
5. Compromiso.

6. Ecologia personal.

Observacion: Mantener una atencion continua a lo que piensas, a lo que sientes, a lo
que dices, a lo que haces. Observar qué situaciones o personas, estimulan en ti
reacciones que no siempre son elegidas. Y de eso se trata, de que seas ta el guionista y el
director de tu vida. Ponte el reto de observarte durante un dia completo. Para que te sea
mas facil, elige situaciones cotidianas: mientras desayunas, cuando te duchas, cuando
hablas con tu familia, cuando te desplazas. Empieza observando lo que piensas e
identifica qué pensamientos te hacen sentir bien y cudles no. Observa luego las
emociones que aparecen, luego hablaremos de como leerlas. De inmediato, observando
pensamientos y emociones, te encontraras con tus sentimientos y podras darte cuenta de
como te afecta lo que piensas.

Tus comportamientos-conductas, suelen aparecer “en automatico”. Es ahi donde la
observacion te va a permitir elegir aquellas conductas que mas te ayuden a conseguir tus
objetivos.
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Participacion: ;Qué querra decir participacion? Participacion es la accion y el efecto
de participar, tomar parte en algo. En este caso, nos referimos a tu propia vida. Toma la
decision de participar, de intervenir en ella y tendras la poderosa sensacion de que ta
estas pasando por la vida y no la vida por ti.

Disciplina: Define las actitudes que necesitas para desarrollar las competencias
necesarias para conseguir tus objetivos y comprométete en activarlas jcada dia! Pidete el
esfuerzo que necesitas para construirte como la persona que quieres ser y marcate los
caminos necesarios para lograrlo. Esos caminos son los tuyos, hazlos a tu medida, de
acuerdo con tus valores, con tus gustos, con tus necesidades. Se trata de que la disciplina
te ayude a sentirte en la excelencia, no en la exigencia.

Honestidad: ;Con quién? Contigo claro. Comprométete a contarte la verdad sobre lo
que vas descubriendo de ti. Es facil que justifiquemos nuestra forma de pensar, nuestras
acciones, pero si has decidido desarrollar en ti la competencia del autoconocimiento es el
momento de aceptar la mayor parte de tus incoherencias. Es ahi donde esta una de las
claves de la generacion de confianza, con uno mismo y con los demas. Si decides ser
honesto contigo, tienes que reconocer las veces que piensas una cosa, dices otra y actuas
de otra. Solo siendo consciente estards en disposicion de poder hacer los cambios que
consideres.

Compromiso: Es la clave que engloba a todas las demas. Sino activas tu compromiso
contigo dificilmente podris observarte, disciplinarte, ser honesto o ecologico. El
compromiso es tu capacidad para tomar consciencia de la importancia de cumplir con
algo que has acordado contigo mismo antes. Para que exista un compromiso es necesario
que tengas consciencia de lo que quieres, de hacia donde vas. Es decir, no puedes
comprometerte en hacer algo si desconoces los aspectos de tu compromiso, las
obligaciones que supone. El compromiso supone un esfuerzo permanente hacia la
consecucion de tu objetivo, lo que implica un alto grado de coordinacion entre todas tus
dimensiones, la corporal, la mental y la espiritual.

Ecologia personal: Podemos decir que ser ecoldgico es tener en cuenta el conjunto de
mecanismos y recursos que utilizamos, para mantener un equilibrio fisico, psicologico,
emocional y social. Son tus relaciones contigo, con tu entorno y con los demas. Es decir,
se trata de darse cuenta de que tus acciones, tus pensamientos y tus sentimientos tienen
una repercusion en ti mismo y en tu medio.
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Tener en cuenta la clave de la ecologia personal te permitird vivir y desarrollarte como
persona, como integrante de una sociedad y como organismo de la naturaleza. Esta
actitud generara un balanceo que te aportard el equilibrio necesario para el correcto
desarrollo de tu dimension emocional.

Estas claves crean “el paraguas” donde podras ser consciente de las respuestas
emocionales con las que te manejas en tu vida y de esta forma, empezar un camino de
autoconocimiento emocional muy productivo.
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Niveles de respuesta emocional

En el libro Hazte experto en inteligencia emocional que escribi junto con mis
compaifieros del curso Experto en inteligencia emocional de la Universidad Internacional

de la Rioja UNIR http://www.unir.net/educacion/curso-inteligencia-
emocional/549200001404/ hacemos una descripcion de los diferentes niveles de

respuesta emocional.
* Emocion — 1" nivel.
* Sentimiento — 2° nivel.

* Patron de respuesta emocional — 3" nivel.

Y le damos la bienvenida a la emocion como una fuente de informacion que nos ayuda
a saber mas de nosotros, a auto conocernos mejor.

Pero ;qué es una emocion? Veamos algunas definiciones:

Del latin emotio, la emocion es la variacion profunda pero efimera del animo.

Una emocion es un estado complejo del organismo caracterizado por una

excitacion o perturbacion que predispone a una respuesta organizada.

—R. Bisquerra4

Es una respuesta inmediata del organismo que le informa del grado de

favorabilidad de un estimulo o situacion.

—V.J. Wurmir2

Nosotros hemos construido la siguiente:

Respuesta neuro-psico-fisiologica y subjetiva ante una situacion interna o
externa, que provoca un cambio en nuestro estado y nos prepara para la accion.

—O. Canizares

No hay una definicidbn consensuada universalmente, pero, en realidad, todas son
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inclusivas y complementarias.

Y, (como se produce?

1. Se produce un estimulo interno o externo que llega al drea emocional de nuestro
cerebro.

2. Este estimulo activa una respuesta neurofisioldgica en la que intervienen tres
componentes: neurofisiologico, conductual y cognitivo. La neurofisiologica se
manifiesta en respuestas como taquicardia, sudoracion, vasoconstriccion, tono
muscular, rubor, sequedad en la boca, secreciones hormonales, respiracion. La
conductual mostrard una acciéon: gestos, movimientos, lenguaje... La cognitiva
evaluard e interpretard la informacion en dos secuencias: jeste estimulo es positivo o
negativo para el logro de mis objetivos? ;Tengo recursos para afrontarlo?

Sin querer quitarle rigor a todas estas definiciones y procesos, quiero dejarte un simil
que quizés te ayude a interpretar como y para qué se producen las emociones en nuestra
vida: Una emocion es como el testigo de un coche. Cuando se enciende esta avisando de
que algo sucede. ;Te imaginas tapando con el dedo el testigo del aceite de tu coche?
(Qué pasaria si decides no mirar? El motor se griparia. Eso mismo nos sucede cuando no
reconocemos nuestras emociones y no las aceptamos. Nos “gripamos”. No funcionamos
bien, no somos capaces de seguir avanzando. jIgual que tu coche!

Con esta informacion sobre el ler nivel de respuesta emocional, la emocién, veamos
una clasificacion universal de seis emociones basicas que esta basada en las teorias de
Paul Eckman®, otro cientifico relevante en el estudio de la emocion, que considera que
existen estas seis emociones bdsicas no solo por sus patrones fisiologicos sino por la
existencia de una serie de expresiones y gestos universales:

Emociones basicas Informacion que aportan

Miedo Falta de recursos

Me piden mas de lo que puedo dar.
Enfado
Han sobrepasado mis limites

Tristeza Pérdida
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Alegria Logro

Asco Rechazo

Sorpresa Algo inesperado, nuevo

Reconocer, aceptar y canalizar nuestras emociones es parte del desarrollo de nuestra
dimension emocional. Me gusta decir que leer emociones es como ponerse unas “gafas”
de tres dimensiones. Se ve mas alla de lo que aparentemente estd sucediendo.

Las emociones estdn presentes en tu vida continuamente. Son energia. Te alteran y
cambian tu estado. Las emociones, en muchos casos, viven por ti, piensan, hablan y
actian por ti. Trae a tu mente un dia, un momento en el que recuerdas haberte
emocionado: ;jAlegria? ;Enfado? ;Miedo? ;Qué te decia tu cuerpo? ;Qué pensamientos
llegaban?

Todos nos emocionamos, todos hemos sentido en algin momento ese cambio interno,
esa sensacion de que lo que esta ahi, nos esta alterando, bien o mal, no importa, es un
cambio. Un cambio que te predispone a hacer algo, un cambio que te provoca un
sentimiento.

Se trata de nuestro “software” basico. Todos llegamos con ¢él. Se activa de diferentes
formas en cada uno de nosotros en funcion de factores determinantes como la cultura, la
edad, las creencias, los valores. Sin embargo, una vez activado, nos trae la misma
informacion a todos.

Las emociones te aportan informacion relacionada con tu estado, te informan de si
estas satisfaciendo o frustrando tus metas o necesidades. Constituyen informacion
intima, interna.

Cuando la emocion se mantiene en el tiempo y/o se produce de forma intensa,
hablamos de carga emocional.

Una emocion se convierte en carga emocional o afectada por el tiempo por la
intensidad:

Cada emocion puede convertirse en una carga si no se gestiona o vacia a tiempo:

Emociones basicas Carga emocional
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Miedo Terror
Enfado Ira
Tristeza Depresion*
Alegria Euforia
Asco Intolerancia
Sorpresa Obnubilacion

*Depresion no patologica

Todavia estamos hablando del primer nivel de respuesta emocional.

Al segundo nivel de respuesta emocional le llamamos sentimiento. Un sentimiento es el
resultado de la siguiente formula:

Emocion + Pensamiento = Sentimiento

Es, por tanto, un estado emocional en el que entramos después de haber interpretado
una emocion. De acuerdo con la formula, si la emocion es una respuesta automatica y el
sentimiento es una ‘“‘construccion”, nuestra manera real de intervenir en lo que sentimos
es, de nuevo, observando lo que pensamos. En un pensamiento estan influyendo muchos

de los niveles que vimos en la Piramide Neurologica de R. Dilts’: nuestros valores,
nuestras creencias sobre nuestras capacidades, nuestras actitudes.

Veamos cdmo construimos un sentimiento. Imagna que acaban de ofrecerte un nuevo
puesto de trabajo (estimulo externo). Esta noticia hara que se “encienda” probablemente
la emocion de alegria (logro). Tu respuesta emocional cognitiva comenzard a interpretar y
concluird que esta situacion es “buena” para tus objetivos. Seguramente los pensamientos
que tendras seran: jEstupendo, una nueva oportunidad! jSeguro que aprenderé mucho en
la nueva posicion! jQué suerte entrar en esta empresa! La emocion de la alegria sumada
a estos pensamientos, construirdn en ti un sentimiento de bienestar y de satisfaccion.
Pero, ;qué pasaria si tu interpretacion de la oferta de trabajo fuera otra? ;Vaya, no sé si
voy a estar preparado! jTengo que madrugar mucho mas para ir a esa empresa! jEs
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posible que me encuentre con un ambiente estresado! Aqui la formula dard como
resultado un sentimiento de inquietud y de temor.

Avanzamos en tu dimensiébn emocional para encontrarnos con un tercer nivel de
respuesta, sentimientos mas complejos que se han construido con una serie de
pensamientos, en muchos casos, muy poco productivos. Son los patrones de respuesta
emocional.

Hay tres patrones que suelen afectar a nuestra dimensidn emocional y por tanto a
nuestras vidas de forma inconsciente: la culpa, el resentimiento y la victima.

La culpa se genera en nosotros como un sentimiento influido por muchos factores:
familiares, personales, sociales, culturales que han ido construyendo en nosotros la idea
de un yo ideal. Cuando comienza nuestro aprendizaje, se genera dentro nosotros una
especie de “libro de conductas”, un “manual” en el que vamos escribiendo “lo que si”’ y
“lo que no” debemos hacer. Ese manual es entregado inconscientemente a un “guardian”
al que le pedimos que nos avise cuando nuestras conductas no se correspondan con lo
que el manual dice.

La forma, en la que ese guardian “critico interno” nos avise, tendrd mucha influencia
en que aparezca el sentimiento de culpa o no.

Nos damos cuenta de que hay una distancia entre lo que “deberiamos o queremos
hacer” y lo que realmente hacemos o decimos. La distancia entre ese yo ideal y lo que
realmente soy yo real, es el sentimiento de culpa.
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Yo ideal

Yo real

Figura 5. Olga Cafizares

Toma conciencia de esta distancia revisando tu “manual’;

* Lo que esta escrito /te sirve todavia?

* Hay algo que quieras modificar o reescribir?

También establece un acuerdo con tu “guardian” y decide codmo quieres que te avise
cuando cometes un error: de qué forma, con qué intensidad.

Si la distancia entre el yo ideal y el yo real genera culpa, la distancia entre el 1 ideal y
el 11 real genera otro de los patrones de respuesta emocional, el resentimiento. Este
sentimiento se construye lamentablemente por nuestras expectativas de los demas.
Queremos que piensen, digan y hagan lo que nosotros creemos que es mejor. Ellos estan,

40



muchas veces, ajenos a estas expectativas y, sin embargo, nosotros nos convencemos de
que son los responsables de nuestro malestar.

Es como haber entregado el “mando”, el “poder” de nuestra vida a otros. Nos
quedamos sin recursos para sobrevivir si el otro no cumple con lo que esperamos.

(A cuantas personas y/o situaciones has entregado el poder de tu vida?
(Quizés a tu pareja? ;A tu jefe? ;A tu padre? ;A la crisis?

Dejar de generar expectativas en los demas nos devuelve el poder de nuestras vidas y
nos aporta libertad. Hace de nuestra dimension emocional una fuente de energia y de
informacion que, bien gestionada, supone la gasolina para nuestra automotivacion.

Al igual que en la culpa, el resentimiento como patron, tiende a desaparecer cuando
desgranas sus componentes y tomas conciencia de tu capacidad de intervencion para
gestionarlo.

Hay una herramienta emocional muy productiva que hemos sacado de nuestros talleres
de inteligencia emocional que te ayudard a eliminar el resentimiento que haya podido
construirse en ti. Lo llamamos el CAP y lo aplicamos de diferente forma en funcioén de
que se trate de un resentimiento del pasado o de que tu intervencion tenga que ver con
prevenir el futuro:

C-omprension C-ompromiso
A-ceptacion Pasado A-sertividad Futuro
P-erdon P-roactividad

Te pongo un ejemplo: Habias puesto expectativas en un compaiiero de trabajo para
que te ayudase en la definicion y ejecucion de un proyecto. Tu compafiero, por
circunstancias de su vida (esta immerso en asuntos familiares) no te presta la atencion que
esperabas y no te ayuda como tu esperabas.

Si se ha generado resentimiento en ti, es el momento de aplicar el CAP de pasado:

C omprende que sus prioridades estan ahora en poder abordar sus circunstancias. No
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tiene intencion en no ayudarte, simplemente no encuentra el tiempo.

A cepta que, aunque aparentemente “deberia” haber estado més cerca, no ha sido asi.
Esta situacion ya no puedes cambiarla. Cambiar lo que sucedi6 ya no estd en tus manos,
te libera de la necesidad de hacer algo al respecto, te capacita para gestionar el enfado
que aparecio.

P erdonar a tu compafiero por no haber cubierto la expectativa que tenias en ¢l sera
también liberador y te permitira restaurar la relacion.

Un ejemplo para utilizar el CAP de futuro y evitar asi la aparicion de un posible
resentimiento seria:

Comprométete contigo mismo a vivir consciente de tus pensamientos y no permitirte
generar expectativas sobre los demas.

Adopta una conducta A sertiva para respetarte, valorarte y respetar y valorar a los
demas. Quizas puedas pedir atencion a tus compaferos si necesitas apoyo, O
simplemente explicarles como te sientes.

Da respuestas P roactivas a tus circunstancias. No esperes a que pasen las cosas, a que
cambien los demas.

El CAP como herramienta de trabajo personal es eficaz, practico y sencillo. Si bien
requiere de la disciplina y el compromiso como claves para ser efectivo.

Por ultimo, hablemos de un patrén improductivo que aparece en nuestras vidas con
relativa frecuencia. La victima. Un sintoma emocional que te ayudara a detectarlo es la
queja.

La queja siempre viene precedida por un tengo que... o un es que... y a continuacion
por una justificacion. Un derroche de energia que hace que tus respuestas emocionales,
tengan sabor a victima. Los tengo que... restan tus posibilidades, te cansan, te agotan, te
convierten en victima de ti mismo o de las circunstancias.

Ya hemos visto antes que la energia del tengo que... es limitante, condiciona tus
posibilidades.

Con los tengo que... tus pensamientos generan sentimientos de lastima por ti mismo.
Lo que te sucede tiene el poder de manejar tu vida. Le das el poder a las situaciones, a
las personas que te rodean y dejas que las circunstancias tengan la capacidad de
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entorpecer tu camino y frenar, en algunos casos lo que realmente eres o quieres
conseguir.

Se trata de elegir entre:

CIRCUNSTANCIAS YO < CIRCUNSTANCIAS YO

La victima que generas es como un personaje que se instala en ti 'y vive por ti. Cuando
nos vestimos de victima es como vestirnos de puerco espin. Salimos y arafiamos a
nuestro entorno. Notamos cdémo las personas, los otros, se van alejando. Cada vez
estamos mas solos y esta sensacion es el alimento perfecto para “la victima” que vive por
ti.

Este es el “tridngulo perverso” que se genera con este patron:
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Victima

...88 que. ...

Justificacion ...tengo que...

Figura 6. Olga Caiizares

Observa la espiral de pensamiento que se provoca y se retroalimenta.

Cambia tus temgo que... por quiero... y estaras potenciando tus capacidades,
generando automotivacion; de esta competencia hablaremos en otro momento.
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LA DIMENSION CORPORAL

Seguimos dibujando las dimensiones que nos ayudan a auto conocernos y en este
capitulo prestaremos atencion a la dimension corporal que abordaremos a través de la
imagen externa e interna. ;Por qué?

El fisico es la parte material de la persona y gracias a ¢l podemos pensar, sentir y
servirnos de ¢l como via de expresion espiritual. En lugar de centrarnos en sus
caracteristicas puramente biologicas veremos cémo es el receptor de nuestra mente y
emociones y ademads el responsable de proyectar una apariencia que nos caracteriza.

Una de las fortalezas del autoconocimiento es la capacidad que tiene de acercarnos a lo
que somos, a la imagen real y preciosa que existe dentro de nosotros.

Una de las dimensiones que nos hace sentir tal y como somos es el cuerpo.
Comprobar que su imagen reflejada en el entorno es coherente con quienes somos, nos
llena de satisfaccion, respeto y dignidad.

En las primeras etapas de la vida hay un momento clave que marca un antes y un
después en la idea o concepto que tenemos de nosotros mismos que los expertos llaman

el estadio del espejol.

Siendo bebés nos identificamos primero con la imagen de quien nos cuida y, poco
tiempo después, con nuestra imagen propia que reconocemos en el espejo. En torno a los
seis meses de edad alguien te indica que ese que ves en el espejo, en el reflejo de un
cristal eres ti. ;Has visto alguna vez esa escena en la que un padre sostiene en brazos a
su hijo que se impacta al verse reflejado? Y el padre le dice “si, ese eres tu”.

Imagina el impacto del pequefio al verse por primera vez y reconocerse y también el
hecho de que esta experiencia esté sostenida por la autoridad de otra persona importante
para éL

Esa primera experiencia conecta el mundo interno con el externo y causa sorpresa y
fascinacion. La percepcion que tiene el bebé sobre si mismo es incompleta hasta que
puede identificarse fuera y la imagen le permite ser consciente de que es un ser completo.

Hemos necesitado a alguien mas que ha ayudado a identificar quiénes somos a través
de la confirmacion de nuestra imagen; una vision que completa nuestra identidad. En
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parte es necesario para nuestro desarrollo y en parte el comienzo de la necesidad de ser
reconocidos por los demas para tener la certeza de que somos quienes creemos.

LY qué es lo que vemos en el espejo? El cuerpo, la forma de nuestro ser, y los
elementos adquiridos que ya no son parte del fisico: la imagen externa, la mdumentaria y
el estilo.

Desde pequefios nos cuidan, nos visten y preparan para presentarnos externamente
con unas caracteristicas concretas que expresan lo que en principio quieren o esperan de
nosotros. Segin crecemos y nos desarrollamos, vamos adquiriendo hdabitos de
autocuidado y vestimenta que nos ayudan a diferenciarnos del resto y a proyectar nuestra
individualidad.

Asi, la imagen que tenemos de nosotros mismos se va consolidando dentro y fuera de
nosotros llegando a tener una creencia firme sobre quiénes somos. En mi opinion la clave
estd en ser mas flexibles con lo que creemos que somos para poder experimentar y
desarrollar mas facetas de nuestra personalidad.

Ademas, existe una opinion generalizada de que la imagen externa es la parte mas
superficial de nuestra persona. Y es cierto que es superficial porque es la capa mas
externa pero jacaso diriamos que la piel no es fundamental para vivir solo porque es
externa?

Date cuenta de como por naturaleza andamos buscando confirmar que esa imagen
externa nos identifique; ya llevamos esta intencidbn impresa en nuestra motivacion
personal. La apariencia es algo profundo y adquiere mucha mas importancia de lo que
creemos en nuestra vida.

Comienza por preguntarte:

* (Cudl es la imagen que tienes de ti mismo? Describe tanto aspectos positivos, como
negativos.

* Y esa imagen interna ;queé comportamientos te impulsa a tener?

* ;/Sientes que tu imagen externa es coherente con el concepto que tienes de ti? ;Por
que?

Si miramos con apertura a cdmo nos relacionamos con nuestra propia imagen
detectaremos en ella:

» Una representacion de nuestro yo y también de lo que no somos o rechazamos.
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» Un reflejo de nuestras fortalezas y debilidades. De esas que conocemos y de aquellas
que no somos conscientes.

También habla de nuestras necesidades y deseos y de lo que queremos llegar a ser. A
veces usamos la estética para que no se nos vea, para ser mas fuertes o para generar mil
y una maneras de “aparentar” que ‘“somos” “lo que quisiéramos ser” y no hemos
conseguido aun. Esto a veces nos limita y, al ser mas comodo y facil aparentar que “ser”,
nos quedamos en la zona de comodidad. Desarrollar nuestra esencia requiere de un

camino de desarrollo personal.

Nuestra manera de pensar, sentir y actuar se refleja externamente en un estilo
particular que es tu forma de expresion individual, unica y por la que somos reconocidos
en el entorno. Llamaremos estilo al conjunto de “formas” que nos representan y
diferencian del resto de personas de dentro afuera; es decir, tanto en el aspecto
psicologico como en el mas material, tangible y externo.

Seguro que ti mismo tienes una forma concreta de enfadarte, de enamorarte, de
cuidar tu cuerpo, de vestir, de comunicarte...

También somos forma y es importante aprender a observar cdmo nos proyectamos de
manera natural para conocernos y ponerlo a favor de nuestros objetivos.

Observando si nuestra apariencia nos representa de forma genuina o no, tenemos la
oportunidad de reencontrarnos con nuestra identidad més auténtica y ejercer el derecho a
ser nosotros mismos desde el corazon a la indumentaria pasando por el cuerpo: el centro
de este capitulo.

Entonces podremos aprender a ser mas coherentes, dejando a un lado los estereotipos
sociales y manifestandonos ante el mundo con mayor confianza y libertad.
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Cuerpo, imagen y estilo

El cuerpo te aporta una forma fundamental: tienes una altura, un peso y una
complexion. Este complejo sistema de estructuras te nutre de oxigeno, sangre, energia; te
permite pensar, sentir las emociones, desplazarte por el espacio, descansar, sofiar,
trascender. El cuerpo comunica constantemente, es concreto y convierte en realidad,
aqui y ahora, lo que piensas, sientes y haces. ;Como seria tu vida sin €1?

Como envase, es el vehiculo gracias al cual estds aqui hecho materia y, ademas de su
funcion biologica, se presenta al mundo con unas caracteristicas visuales, con volimenes
y estructuras que proyectan una estética personal caracteristica.

Te pido que por un momento recuerdes una situacion negativa en la que estabas triste
o enfadado, ;puedes identificar en qué zona del cuerpo la sentias? Y también cuando
estabas perdidamente enamorado o conseguiste algo muy valioso e importante para ti.
(En qué parte lo sentias?

Tu cuerpo experimenta la vida que has vivido, el momento presente mientras lees este
libro e, incluso, el futuro incierto que atin no se ha manifestado pero puedes pensar en él.
Es el registro vivo de tu historia personal y se adapta y transforma en funcion de tus
experiencias.

Digamos que esta maquina sublime almacena, comprueba, aprecia y percibe tu estilo
de vida, tanto de lo que has expresado como de lo que has reprimido. El cuerpo recoge a
lo largo del tiempo tu cronica individual y social, tu manera de sentir y de pensar y una
memoria kinestésica de las acciones que has ejecutado.

Por eso, aprendiendo a observarlo y leyendo los mensajes que te envia, reconociendo
los que sigues sin leer o siendo consciente de la informacién que te anticipa sabiamente
puedes conocerte en profundidad a nivel mental, emocional e incluso, trascendente.

Necesitamos experimentar el mundo para comprenderlo y los expertos en cognicion

corporea (Embodied Cognition)* nos dicen que realmente no es posible pensar sin el
cuerpo. Las caracteristicas de tu cuerpo afectan a tu razonamiento y, por descontado, a
tu manera de sentir.

Las experiencias fisicas se almacenan en la memoria en forma de representaciones o
imagenes mentales convirtiendose en recuerdos o estrategias almacenadas por su
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significado simbolico, o dicho de otra manera: registramos racionalmente lo que es una
silla, pero el acto repetido de sentarnos en ella genera un mapa mental de lo que significa
para cada uno sentarse.

El hecho de poseer un cuerpo que siente, percibe y se mueve es lo que nos permite
tener un pensamiento. Sin la implicacion de nuestro cuerpo en la percepcion, la sensacion
y la accion, nuestros pensamientos estarian vacios.

El cuerpo modifica la realidad que vivimos y, recordando ese momento en el que al
reconocerlo en una imagen nos apropiamos de nuestra identidad, también ha configurado
la necesidad de encontrar una imagen externa que nos represente.

Quedémonos con una herramienta sencilla para ayudarte a entrar en ti y lo que eres: tu
mundo interno, tu cuerpo, lo adquirido y el contexto. ;Qué centro de gravedad organiza
estos vinculos? Tu autoconcepto.

Entiendo el autoconcepto como una imagen interna que has creado sobre ti mismo y
tiene una faceta interna y otra fisica a la cual afiado la imagen externa como un tercer
elemento que conforma el sistema: identidad, cuerpo y apariencia.

El concepto que tienes de ti mismo te lleva a percibir la realidad de una forma
determinada, al igual que a establecer una relacion con tu fisico y proyectar una imagen
externa concretaé; es decir, actia como un filtro. De esta manera, seleccionamos la
informacion que recibimos del entorno para reorganizarla en funcion de las creencias y
valores propios.

Imagina que en el afio “X” te sacaste una foto polaroid en la que sales en el parque al
lado de tu casa, vestido con tu ropa favorita del momento y apoyado en un banco con
una postura concreta, un peso determinado y tu mirada reflejaba “aquello que vivias
entonces”.

(Cuanto tiempo ha pasado? ;Qué cuenta de ti esa imagen? ;Qué aspectos en tu vida
son diferentes? ;Cual es la relacion con tu cuerpo hoy? Y no digamos con tu estilo...
(Ha cambiado o sigue siendo el mismo?

El concepto de ti mismo puede mantenerse fijo o cambiar; no hay recetas cerradas
para ‘“‘saber ser”, pero piensa por un momento si la imagen que tienes de ti mismo es tu
mejor version.

A veces mantenemos como director de orquesta a un auto concepto que no esta
actualizado y seguimos viviendo bajo la direccion de una polaroid que no nos representa.
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Y es habitual porque no estamos acostumbrados a cuestionarnos en profundidad esa
pregunta tan dificil de resolver y que aunque nunca terminemos de contestarnosla es muy
util hacérnosla para desarrollarnos: ;Quién soy?

Sea cudl sea la idea que tengas sobre ti, tu cuerpo ha asumido que bajo esa imagen hay
que hacer las cosas de una u otra manera y esto te lleva a mantener una relacion con tu
estilo de vida enfocada a unas necesidades, aspiraciones y motivaciones que quiza ya no
te sirvan.

El cuerpo va a reflejar también externamente esas creencias profundas sobre ti a través
de tu comunicacién no verbal, tu expresividad, tu forma de caminar, etc., llevando tu
complexién a tener un movimiento y unos gestos que proyectan, no solo el momento
presente, sino la historia que te ha llevado a ser fisicamente quien eres ahora. Todo ello,
ademas, reforzara tu forma de percibir la realidad.

Tendemos a no cambiar esa imagen de nosotros mismos por economia psicologica,
porque, inconscientemente, somos muy leales a lo que deseamos ser y mas fieles atin a
“lo que tendriamos que ser”.

La mayor parte de esas creencias provienen del pasado y de lo que quisieron para
nosotros figuras importantes o significativas de nuestra vida.

En ocasiones, ese autoconcepto se configura para esquivar heridas emocionales sin
resolver o que no nos hemos permitimos vivir, generando una imagen de nosotros que se
identifica con lo que queremos llegar a ser y no hemos alcanzado todavia o, en el mejor
caso, a una forma de ser respetuosa con tu originalidad.

A lo largo de estos afios dedicados al desarrollo personal y, en concreto a coaching de
imagen, me doy cuenta de que en general nos movemos en un continuo de polaridades:

» ;Conoces a alguien de apariencia muy segura que con el paso del tiempo te das
cuenta de que no resulta serlo?

« ;Te suena alguna persona que aparentemente no se valora aunque no hace mas que
estar pendiente de si misma?

* /O recuerdas al generoso que luego te pasa factura de su prodigalidad?

Son ejemplos extremos que hablan de contradicciones y con ello no quiero presentar
etiquetas. Te invito a que observes como en tus contradicciones y en esas paradojas hay
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pistas sobre tu forma de expresion individual: tu estilo Unico, maravillosamente
imperfecto, irrepetible y fuente de tu potencialidad.

El cuerpo es la base de nuestra imagen externa y su apariencia nos confirma o
desmiente si estamos en sintonia con nuestra identidad. En ocasiones queremos cambiar
solo lo de fuera para sentirnos auténticos; esto unas veces funciona y otras no.

Aunque nos pongamos un frac, si no somos elegantes, flaco favor hacemos a nuestra
autoestima. Quedaria mas bien como algo comico, surrealista o pintoresco ;verdad?

En el libro de “Las 5 heridas que impiden ser uno mismo™, Lise Bourbeau nos
cuenta que cuando hemos experimentado una herida de rechazo, nuestro cuerpo se
expresa huidizo, si la herida ha sido el abandono, nuestro cuerpo transmite decaimiento y
flaccidez. En el caso de la humillacion, existe una tendencia a engordar, en el de la
traicidn nuestra apariencia corporal serd de fortaleza y, en el de la injusticia, la rigidez.

La magen que tengas de ti mismo y su historia envia mensajes a tu cuerpo de como
debe comportarse hasta el punto de provocar cambios en el metabolismo, complexion,
comunicacion no verbal, expresividad y, sobre todo, en la forma de vivir tus emociones.

Esta relacion afecta directamente a la imagen externa que, de forma voluntaria y
también inconsciente, comunicara al entorno como te ves a ti mismo, cOmo amas €so
que sabes de ti y como te orientas a los objetivos que te propones. S€¢ que impacta,
dedica un rato para reflexionar sobre ello.

La ventaja de ser consciente de esto es que si, por algin motivo, te cuesta acceder a
quien eres ti por dentro, observando y comprendiendo tu cuerpo podras tirar del hilo
para saber de ti o explorar tu imagen externa para “leerte” desde fuera.

El cuerpo que tenemos ya proyecta un reflejo de quiénes somos y aunque fuéramos
desnudos por la calle siempre tendriamos una imagen. Lo cierto es que, ademas, usamos
otra capa mas en nuestras vidas, para mi, una dimensién humana mas con todas sus
letras: La imagen externa.

A veces es confuso diferenciar si la imagen personal es el cuerpo, si es la indumentaria
o si son las dos y muchas cosas mas. Digamos que el cuerpo es propio y la indumentaria
o imagen externa es adquirida. Las prendas que usas, los complementos, adornos o la
decoracion de tu casa..., no forman parte del cuerpo, pero de alguna manera si que
forman parte de tu identidad.
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Si al cuerpo y a la imagen externa les afiades tu forma de expresion racional y
emocional ya tienes el perfil de tu estilo personal.

En resumen:

Interior, cuerpo e imagen estan intimamente relacionados, como un sistema en
constante movimiento. Cualquier cambio que hagas en uno de los elementos afectara la
globalidad de tu estilo. Profundizaremos en ello un poco mas adelante.

Cuerpo

Estilo

Figura 7. Interior, cuerpo e imagen — Domingo Delgado
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Tu modelo de éxito y la identificacion con la imagen

Recuerda la imagen del bebé contemplandose por primera vez delante de un espejo
con sorpresa y satisfaccion, date cuenta cudnto ha influido en €l esa vivencia de
reconocerse, y de la importancia de que otra persona haya sido la que confirmase su
identidad, o mejor dicho, de que “el otro” haya confirmado que eso que ve fuera, su
imagen, corresponde con quién es en realidad.

Esto explica por qué la imagen personal tiene un aspecto social y los sitios donde
vamos, las personas con las que nos relacionamos, etc, influyen también en la
confirmacion, contraste y desarrollo del autoconcepto y de nuestro poder personal.

Nuestro inconsciente nos avisa de que algo no marcha como nosotros queremos
cuando sentimos que la imagen que proyectamos no nos representa.

En el fondo, aunque nos guste mas o menos la estética personal, sabemos qué tipo de
cuerpo es el que nos representa, qué vestuario es sin duda para nosotros y cual no.
Incluso, en casos de distorsion de la imagen corporal, existe una “certeza” sobre la cual
reivindicar como deberia ser el propio cuerpo para sentirnos duefios de nuestra
personalidad fisica, sea bueno para nosotros o no.

Cuando dudes o no sepas gestionar tu imagen preguntate:

* /Qué opinion tienes asociada a tu imagen externa?
» . Te hace sentir libre y auténtico?

* /Qué cambios en tu apariencia pueden darte una oportunidad de crecimiento
personal?

Somos muy leales a quienes creemos que somos y esas creencias, entre otras cosas,
tienen un objetivo: expresar y reafirmar nuestro sentido de propiedad.

El autoconcepto tiene mucho poder sobre nosotros porque esta vinculado, entre otras
cosas, a la busqueda de ese reconocimiento del que llevamos un rato hablando. Un
reconocimiento entendido como la confirmacion de que somos, estamos y pertenecemos
y, en el fondo, de poder sentirnos dignos de ser amados.

Con el paso del tiempo, esa informacion se convierte en la busqueda y desarrollo de un
modelo de éxito que responde en lo profundo a seguir sintiéndonos incluidos, valorados y
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también a ser reconocidos por un grupo de pertenencia con unos valores, cultura e
identidad.

LY si tu modelo de éxito no es del todo saludable, te supone esfuerzo y sacrificio o
desgaste emocional?

Revisa la imagen que tienes de ti mismo, tu forma de valorarte y como de util es esa
imagen para ayudarte a alcanzar tus objetivos.

Muchas veces, por lealtades inconscientes a la familia o para cubrir expectativas que
otros pusieron en nosotros, nos planteamos metas que son de otras personas. También
nos influyen aqui los estereotipos sociales que se reconocen como exitosos, las
respuestas grupales sobre como se “debe de ser” y qué hay que conseguir para ser valido
segin el entorno cultural que nos corresponda. Todo esto también estd vinculado a
nuestra imagen interna que comunicamos fuera gracias al cuerpo.

Lo mas importante es encontrar el sentido de lo que haces con tu imagen y si va en
sintonia con tu mejor version. Te podran ayudar las siguientes preguntas:

* /Qué es lo que expresas con tu imagen externa? ;Te satisface?

+ (Hay algo que te impida mostrar lo que realmente eres? (Pensamientos, emociones,
sentimientos...).

* ;Qué necesitas para sentirte mas coherente contigo mismo?

* Y sobre todo ;para qué quieres proyectar esa imagen que deseas tener?

Desde mi punto de vista buscamos ser nosotros mismos a toda costa. Aunque no
estemos seguros de como hacerlo, pese a que metamos la pata, copiemos la imagen de
otros o sintamos que vivimos en total coherencia. Todos estos intentos por conquistar
esta hazafia de ser ti mismo pueden ser facetas de ti, recuerda lo que decia Walt
Whitman:

Yo soy inmenso, contengo multitudes.

Te invito a cuestionarte esa seguridad sobre la imagen que tienes de ti, a tomar
perspectiva sobre ti mismo y a abrir la puerta a mas opciones que puedan ampliar,
renovar o refrescar esa “polaroid” que te hiciste en un momento de tu vida. Si haces
esto, podras actualizar la percepcion que tienes de tu cuerpo, ser mas consciente de la
imagen que proyectas, observar tu modelo de éxito inconsciente y, elegirte a ti.
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Resulta sumamente enriquecedor “experimentarse” porque aporta nuevos puntos de
vista sobre tu potencial y, aunque parezca dificil, merece la pena dudar del status quo de
tu autoconcepto.

Cuando rotamos sobre diferentes opciones de nosotros mismos, como si de un partido
de voleibol se tratara, conseguimos ampliar la conciencia, dar sentido a nuestras
“multitudes” e ir haciendo camino hacia la propia realizacion personal, intimamente
relacionada con nuestro modelo de éxito personal.

“Todo lo que soy tiene derecho a ser dentro de mi” (Marta Ocampo — Presidenta
Asociacion Internacional de Nuevos Pensadores).

Entonces, observa qué imagen tienes de ti de dentro a fuera, si te ayuda a crecer y
como afecta esta a la relacion con tu cuerpo, qué modelo de reconocimiento expresa y
qué tipo de objetivos empuja a perseguir en tu estilo de vida.

La identificacion de tu estilo te dard pautas para saber identificar lo que realmente tiene
que ver con tu esencia y lo que no y para descubrir lo que haces para alimentar o drenar
el modelo de éxito que expresas. Esta identificacion es, sobre todo, la puerta de salida a
una libertad personal que emanara del reconocimiento de tus luces y sombras.
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El estilo que proyectas

Para identificar la imagen que proyectas, fruto de lo que hemos visto hasta ahora, te
pido que observes coémo actlian dos polaridades en ti. Tomalo como un ejercicio de
autoconocimiento.

Llamaremos estilo limitante® a:

“El reflejo de los factores negativos que bloquean tu desarrollo personal, impiden
una relaciébn con tu cuerpo mds armodnica y hacen incoherente tu comunicacion
personal e imagen externa. Son las piedras que tienes en el zapato y que
obstaculizan tu camino para ser mas auténtico y la posibilidad de transformar tus
creencias negativas en oportunidades de mejorar, crecer y vivir en armonia”.

También se asocia al estilo limitante:

» Una forma de vestir concreta relacionada con un grupo de pertenencia, lo que tienes
asociado a esa apariencia y la indumentaria que “escoges por obligacion”.

* La forma de hablarte a ti mismo, en especial, lo que te cuenta tu “critico interno”.

* El conjunto de obligaciones autoimpuestas que se refleja en cierta rigidez y cuando
estas forzado.

» La imagen ideal que tienes de ti, de tus aspiraciones y de lo que quieres llegar a ser y
todavia no has alcanzado y que te impide ser ti mismo.

 La mascara que tapa lo que no quieres que se vea.

El estilo limitante surgi® en un momento de tu vida para ayudarte a adaptarte al
entorno y protegerte de tu propia vulnerabilidad. Tomalo como un recurso para observar
lo que te impide avanzar y ayudarte a desplegar:

El estilo potenciadorgz “El reflejo de los factores positivos que impulsan tu dia a dia
y te hacen sentir bien. Sin duda son las fortalezas conocidas (y también las que no has
desarrollado) que te permitirdn avanzar y conseguir tus metas, respetar tu cuerpo y
desplegar en tu estética los tesoros de tu identidad. Se refiere al tipo de vestuario del que
no dudas dos veces en usar porque te hace sentir bien, ni mas ni menos”.
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También se asocia al estilo potenciador:

* La sensacion de libertad, autonomia y autenticidad.

* Una forma de vestir que te inspira y disfrutas sin condicidbn porque evoca en ti
mensajes positivos.

* La forma benévola y desarrolladora de hablarte a ti mismo o tu “voz guia”.

* El aumento de energia relacionado con la ilusion, alcanzar tus suefios y respetar tus
necesidades.

» La imagen real que representas tanto en su parte positiva como de mejora: el punto
de partida.

LY por qué influye tu indumentaria en cémo eres, tu cuerpo y el concepto que tienes
de ti?

Lo que usas cada dia para cubrir tu cuerpo o decorarlo expresa quién eres, tu estado
de animo, los objetivos que quieres alcanzar y en definitiva el concepto que tienes de ti
mismo. Hay una manera de conocerte y comprender como eres también de fuera hacia
dentro que llaman cognicién vestida o cognicién investida (Enclothe Cognitionl) y
segin Adam Ga]jnskyg que se define como: “la influencia sistematica que las prendas
tienen en los procesos psicoldgicos de la persona que las viste”. En esta se dan dos
factores independientes que ocurren al tiempo:

» El significado psicologico de las prendas (que “lee” tu inconsciente).

* La experiencia fisica de llevarlas.

Ademas, la forma de vestir afecta tanto a cdmo nos perciben los demas como a lo que

pensamos sobre nosotros mismos-.

Me gusta traducir Enclothed Cognition como cognicion atavica. Desde tiempos
ancestrales, el vestuario ha distinguido a unos grupos de otros, a los érdenes jerarquicos,
a la diferenciacion sexual y de género, a la maestria del conocimiento, a los artistas,
misticos, al pueblo y a los excluidos.

Existe una memoria antropoldgica llena de significados en cada prenda y forma de
vestir que, aunque hoy la moda ha hecho evolucionar, mantiene unos significados
inconscientes que hablan de la persona que eres por lo que usas.
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Una forma de poner un marco para acercarnos a esto en la vida cotidiana son los 7
estilos universales'® y su expresion psicologica, fisica y estética. Sus autoras nos han
dejado un precioso trabajo que a lo largo de estos afos he completado en sus aspectos
psicologicos mas profundos y en las contradicciones de por qué, en ocasiones, Nos
vestimos justo “de lo que no somos”.

El entorno mas intimo entre nuestro cuerpo y el exterior queda cercado por la
indumentaria que usamos, afecta a la percepcion de nuestro autoconcepto y ademas
proyecta una imagen externa que crea una expectativa inconsciente en quien nos observa.

Mas adelante te presentaré un pequefio resumen de qué cuentan estos estilos y su
relacion con el sistema: identidad, cuerpo e imagen externa. Si analizas cualquier otro
estilo que conozcas encontrards que tiene como base uno o dos de los siete estilos
universales. En ningin caso, de verdad, te etiquetes. Estos universales son ftiles para
discriminar la tendencia de tu estilo limitante y la de tu estilo potenciador.

Todos proyectamos un estilo, la clave estard en si lo usas como mascara (limitante) o
si desarrolla la mejor version de ti.

Para ayudarte a encontrar estas dos versiones sirvete de este pequeio cuestionario. En
¢l tendras que marcar de todas las columnas, solo los aspectos con los que te sientas
identificado.

La primera tabla refleja los aspectos positivos o potenciadores:
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Aspectos Positivos
1 2 3 4 5 6 7
Amigable Organizado Culto Empatico Sensual Creativo Cosmopolita
O ] ] a O | 0
Aventurero Conservador  Distinguido  Considerado Persuasivo Ecléctico Intenso
O O O O O O O
I Echado para
n Casual Confiable Preciso Amable adelante Expresivo Sofisticado
t O O O a O O 0
i Espontaneo Leal Meticuloso Protector Seductor Espiritu Libre Rotundo
i O O O a a O O
o Entusiasta Practico Refinado Sentimental Provocativo Imaginativo Audaz
r O O O O O O O
Seguro de ti
Natural Comprometido  Reservado Calido mismo Original Imponente
O O O O O O O
Optimista Convencional Urbano Cuidadoso Sexy Subjetivo Confiado
O O O O a O O
Centrado en
C Fuerte y expresar quien
u Activo Estable Estilizado Formas suaves  Tonificado eres Fuerte
e O O O O O O O
r Inviertes en
p Respetas tus Centradoenel  mejorar tu Centrado en
0 Enérgico Reposado descansos autocuidado  atractivo fisico  Dindmico comunicar
O O O O O O O
I Resaltas tus
n Impolutay  Muy femenina/  atributos Fuera de lo
d Coémoda Formal distinguida masculina fisicos comun De impacto
5 ] O O O O 0 O
m
€ Inspiracion
rtl Discretay A medida de tu naif, fantasiao  Entalladay  Customizado Contrastes
a Casual Clasica cuerpo vintage ceflida por ti mismo llamativos
r O O |m| O O O O
i
a

Suma los resultados de cada columna y el de mayor puntuacion sera el referente de tu
estilo potenciador.

1 2 3 4 5 6 7
Natural | Tradicional | Elegante | Romantico | Seductor | Creativo | Dramaético

[Puntuacién

Ahora marca los aspectos negativos que resuenen contigo. Cuanto mas sincero seas
mas te ayudard a detectar tu estilo limitante:
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Aspectos Negativos
1 2 3 4 5 6 7
Condescendiente Rigido Exigente Empalagoso Narcisista Disperso Distante
O O O O O O O
Dificultad para
Pasota Intolerante Presuntuoso Adulador Manipulador  concentrarte Invasivo
O O O O O O O
Encerrado en
Perezoso Desconfiado Elitista Falsedad Osado tus ideas Rocambolesco
I O O O O O O O
n Querer entrar
& Miedo al Escrupuloso en por los ojos a
¢ |Miedo al conflicto Cambio exceso Pesado toda costa  Incomprensivo Soberbio
: O O 0 0 O u| W
G ) Femme Estrés por
5 Dejadez Lineal Remilgado Nofio Fatale/Gigold  Iconoclasta impactar
O O O O O O O
Presion por Atan de
Hastio hacerlo bien Cerrado Egoista Protagonismo Ausente Intimidante
O O O O O O O
Desprecio por Medir a los
quien no Querer salvar  demads por la
cumple tus al otro a toda atencion que te
Indiferencia Ideas Fijas expectativas costa prestan Desconsiderado Intransigente
O O O O i O O
Pasar por
Tension y Excesos en encima de tu
C Abandono del Rigidez control de Excesos en Sobreentre- comidas y cuerpoy tu
= fisico Corporal movimientos dulces y grasas  namiento toxicos descanso
e O O O O O O O
r Sentimiento de Insatisfaccion
P culpa por no constante del
o alcanzar una Obsesion por la  cuerpo que Llevar tu Nutricion
Descuido Sedentarismo  imagen ideal estética tienes cuerpo al limite desequilibrada
O O O O O O O
I Prendas Prendas Estrés por
i Te aburres de  estrictas que te seductoras que encontrar las Vestuario
d ponerte lo complican la Exceso de rozan la prendas mas Teatral cercano
u | Ropa estropeada mismo vida adornos vulgaridad originales al disfraz
m O O O 0 O O O
ﬁ Perfeccionismo Todo tipo de
t que impide Prendas que  Exhuberancia  prendas sin Control
a Prendas sin Fondo de disfrutar de tu caenen la llevada al conexion entre  excesivo de la
r arreglar armario $0so vestuario cursileria extremo ellas apariencia
i i m] o ] o m] O
a

Suma los resultados de cada columna y el de mayor puntuacion serd el referente de tu
estilo limitante:
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2

3

4

5

6

7

Natural

Tradicional

Elegante

Romantico

Seductor

Creativo

Dramatico

[Puntuacion

Si las puntuaciones de tu estilo potenciador o el limitante coinciden con mas de uno,

revisa tus respuestas y observa cudl es el que mas te representa o si cada uno esta

asociado a un entorno especifico: laboral, familiar, ocio, etc.

En el caso en que las puntuaciones coincidan en un mismo estilo, descuida; suele ser

muy habitual y te informa de que lo que te gusta y lo que rechazas de ti gira en torno a

un autoconcepto fijo.

A continuacion te amplio un poco mas de informacion sobre cada uno de ellos:

Estilo natural

Estilo tradicional

Mensaje: sencillez y confianza.

Mensaje: responsabilidad, orden y lealtad.

Expresion psicolégica: ausencia de
complicaciones, curiosidad, sentido
practico de la vida y foco en la busqueda
de equilibrio.

Expresion psicolégica: bisqueda de formas y
normas que aportan seguridad; impulso al
esfuerzo y determinacion que proyectan una

solida credibilidad.

Expresion fisica: comunicacion no
verbal abierta y disponible.

Expresion fisica: comunicacion no verbal

sobria, acogedora y respetuosa.

Expresion estética: comodidad,
simplicidad y ausencia de decoracion
personal.

Expresion estética: calidad discreta,
combinaciones neutras, estructuradas y

clasicos.

Autenticidad: transparencia.

Autenticidad: fidelidad, determinacion y

seriedad.

Mascara: evasion de los conflictos,
ocultar informacion, dificultad de
expresion emocional y rechazo a la
autoridad, pereza y dejadez.

Mascara: rigidez y miedo al cambio.

Desarrollo: don de gentes, reconocer el

Desarrollo: flexibilidad, humor y apertura al
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propio liderazgo e influencia.

cambio.

Estilo elegante

Estilo romantico

Mensaje: respeto y valoracion.

Mensaje: gentileza, sensibilidad y
COmMpromiso.

Expresion psicologica: elevar lo cotidiano,
refinar, foco en la mejora continua, la
exclusividad, reserva y discrecion.

Expresion psicologica: afectuosidad,
escucha, busqueda de trascendencia en
los espacios, relaciones y resultados.

Expresion fisica: comunicacion no verbal
estirada, distinguida y distante.

Expresion fisica: comunicacion no
verbal entregada, abierta y célida.

Expresion estética: calidad por encima de
todo, estructuras sencillas con disefio y ajuste
perfecto.

Expresion estética: que resalta el
género, la ingenuidad, el interés por
tiempos pasados, el arte, la espiritualidad
o el bucolismo.

Autenticidad: excelencia y exquisitez.

Autenticidad: compromiso y pasion por
valores humanos, intelectualidad y
belleza.

Mascara: exigencia, perfeccionismo, miedo a
no ser suficiente o valorado.

Mascara: impostacion, infantilismo,
hipocresia o aires mesianicos.

Desarrollo: reconocimiento de errores como
oportunidad para crecer sin presion; cultivar la
sana y justa valoracion por uno mismo y de los
demas.

Desarrollo: sentido de la contribucion
social, la empatia y la humildad.

Estilo seductor

Estilo creativo

Mensaje: desinhibicion y exuberancia.

Mensaje: individualidad, diferenciacion y
creatividad.
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Expresion psicologica: expresion
sensorial, valentia y espontaneidad que
favorecen relaciones personales intensas
que resaltan los placeres de la vida.

Expresion psicologica: “pensar fuera de la
caja”, fomentar la originalidad y el ingenio,
imaginacion e inventiva, exaltacion de la
diversidad y sentido del humor.

Expresion fisica: comunicacion no verbal
retadora, distante y seductora.

Expresion fisica: comunicacion no verbal
rapida, abierta e inesperada.

Expresion estética: atrevida, que resalta
la belleza del cuerpo, la sensualidad y
exotismo sin complejos.

Expresion estética: combinaciones propias
basadas en la intuicion y estado emocional
para su libertad de expresion.

Autenticidad: Pasion, atraccion e
mspiracion.

Autenticidad: mnovacion, vision de futuro y
respeto por las diferencias.

Mascara: orgullo, vanidad, pusilanimidad
y sumision a la imagen externa.

Mascara: evasion de responsabilidades,
inconformismo extremo, incomprension
propia y del entorno, caos e inmadurez
emocional.

Desarrollo: naturalidad, asertividad y
busqueda de equilibrio entre el mundo
externo y el interno.

Desarrollo: foco y atencion a las prioridades
vitales, concentracion, gestion del propio
talento, simplicidad y tolerancia.

Estilo dramatico

Mensaje: impacto e influencia.

Expresion psicolégica: alta confianza en si mismo, sofisticacion, determinacion, ambicion y
vehemencia. Busqueda de contrastes e interés por lo abstracto.

Expresion fisica: comunicacion no verbal, intensa, directa, extrema y rotunda.

teatralidad y fuera de convencionalismos.

Expresion estética: combinaciones contrastadas en texturas, colores o formas, con cierta

Autenticidad: capacidad de nfluencia, carisma y liderazgo.
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Mascara: extravagancia, inaccesibilidad, soberbia, control y agresividad.

Desarrollo: trabajo con el critico interno, el servicio a los demds, autorregulacion
emocional, reconocimiento de los propios defectos.

LY qué hacer con la informacién que tienes de ti?

Recuerda que detras de cada aspecto que te potencia o te limita hay una necesidad de
reconocimiento y un modelo de éxito asociado. Pregintate sobre qué necesidades estas
queriendo cubrir con los comportamientos que llamen mas la atencion de tu estilo y una
vez identificadas ponte en marcha para satisfacerlas con comportamientos y acciones
saludables y respetuosos contigo y el entorno.

Segun avances en ello veras como en tu vida iran apareciendo distintas etapas de tu
estilo hasta evolucionar hacia una imagen auténtica.

Entonces podrads comenzar un camino de descubrimiento personal que ponga luz en
tus sombras y te impulse a conseguir las metas que manifiesten tu forma de expresion
individual interna y externa.

Espero que esto te sirva para reconocerte en una imagen real en la que la forma no sea
el impedimento para ser ti mismo.
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LA DIMENSION ESPIRITUAL

Cuando nos damos cuenta de que lo que sentimos sobrepasa la razon y nos
conduce al bien y al beneficio de todos, solo nos queda aceptarlo y vivir

conforme a ello.

—Cindy Wigglesworth!

Desde que Howard Gardner? formulase en 1983 su teoria de las Inteligencias Multiples
en la que plantea que existen diferentes tipos de inteligencias que nos ayudan a resolver
diferentes tipos de situaciones, se ha escrito mucho sobre la necesidad de reconocer
aquellas que vienen mas desarrolladas en nuestros genes con el fin de identificarnos con
un determinado talento y ponerlo al servicio de la comunidad. Una de ellas, en la que
Gardner todavia trabaja, la inteligencia existencial o trascendente que define como la
capacidad para situarnos con respecto a muchos escenarios:

1. El universo.

2. Los rasgos existenciales de la condicion humana.

3. El significado de la vida y de la muerte.

4. El final de la existencia fisica.

5. Una experiencia de amor.

6. Una creacion de arte. ..

Nos sirve de marco para lo que nosotros queremos abordar en este capitulo: la
dimension espiritual de la persona.

Ya hay mucha literatura sobre esta dimension. Uno de los referentes en Espaiia el Dr.

Francesc Torralba® dice que probablemente, estamos asistiendo al nacimiento de una
nueva forma de comprender al ser humano, a la emergencia de un nuevo paradigma.

En su libro Inteligencia espiritual® ademas de hacer un gran recopilatorio de
definiciones que ha ido recogiendo de diferentes pensadores, habla de los poderes, los
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beneficios y las necesidades de la inteligencia espiritual y recoge que foda persona tiene
en su interior la capacidad de anhelar la integracion de su ser con una realidad mas

amplia que la suya y, a la par, dispone de la capacidad para hallar un camino para tal

integracion.

Encontramos también referencia en el trabajo realizado por los investigadores Dahar

Zohar e Ian Marshall®. En la portada de su libro Inteligencia espiritual’ ya mencionan

que es la inteligencia que permite ser creativo, tener valores y fe.

Su investigacion se centra en contestar ;qué hay en nuestro cerebro que nos brinda
una inteligencia centrada en el sentido? Y ;cémo y por qué nuestro cerebro tiene la
capacidad de funcionar fuera de sus limites y superarlos?

Segun sus investigaciones, nuestro cerebro es capaz de crear contextos y significados
que no siempre podemos racionalizar. Si andamos por el campo, nuestros sistemas
representacionales recogen todo tipo de informacion auditiva: pajaros, viento, visual: el
color de los arboles, las distancias entre montaiias, térmica: frio, calor, humedad olfativa:
hierba, hojas, kinestésicas: paz, tranquilidad, pero nuestro cerebro va mas alld y nos
ofrece el campo como un todo. Esta capacidad de unificar forma parte esencial de la
conciencia y es clave para comprender las bases neurologicas de la inteligencia

espiri tuald.

La magnetoencelografia puede ya demostrar que, cuando las personas hablamos del
sentido de la vida o hacemos algin tipo de practica espiritual, nuestras ondas
electromagnéticas presentan oscilaciones de hasta 40 megahercios (MHz) a través de las
neuronas. Son estas oscilaciones por todo el cerebro las que proporcionan un medio para
fusionar nuestra experiencia y ampliar su significado. Por tanto, algunas investigaciones
inmersas en completar el cuadro general de las oscilaciones neuronales proponen que las
oscilaciones de 40 MHz pueden ser la base neuronal de nuestra inteligencia espiritual,
que coloca nuestros comportamientos y nuestras experiencias en un marco con mas
proposito y valor. Esta capacidad fisiologica nos ayuda a buscar la forma de desarrollar
esta dimension humana, que parece ser clave en el sentido de nuestra existencia.

También describen en su libro los doctores Danah Zohar e Ian Marshall, que el
neurdlogo Vilayanur Ramachandran® y su equipo de la Universidad de California
estudiaron a través de escaneres tomados con topografia, los cambios de iluminacién que
se producian en las conexiones neuronales de los lobulos temporales del cerebro cuando
las personas participantes en el estudio, hablaban sobre temas espirituales o religiosos. Es
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posible que este cambio de color en las conexiones neuronales se produzca porque en
esta reflexion sobre lo espiritual, entramos en conexion con lo trascendente, la esencia de
la dimension espiritual. La trascendencia supone algo extraordinario, infinito que nos
conduce mas alla de los limites del conocimiento (dimensidn mental) y coloca la realidad
en un marco ampliado. Imagina un grano de arena tomando conciencia de que es parte
de una playa a la que no puede ver ni dimensionar pero que da sentido a su naturaleza y
a su contribucion.

Cindy Wigglesworthl®, de la que describiremos més adelante sobre su aportacion,
aflade conceptos en su definicion de inteligencia espiritual como la compasion, que nos
relaciona con otros y el desapego de nuestras circunstancias, que nos relaciona con el
sufrimiento; dice asi: La inteligencia espiritual es la capacidad de comportarse con
sabiduria y compasion mientras se mantiene la paz, interna y externamente, Sin
importar la situacion.

Si, como dice el budismo, el apego es la causa de nuestro sufrimiento, desarrollar
nuestra dimension espiritual nos permitiria evitar ese apego y, por tanto, muchos
momentos sufriendo.

Hagamos un pequeiio resumen de lo que hemos visto hasta aqui sobre la aportacion
que hace tomar conciencia, darnos cuenta, de que existe en nosotros una dimension
espiritual:

* Podremos desarrollar la capacidad para situarnos con respecto a muchos escenarios.

» Podremos integrar nuestro ser con una realidad mas amplia y buscar el camino para
ello.

» Podremos desarrollar nuestra compasion viviendo desde nuestro “ser mas sabio”.

* Podremos mantener la calma a pesar de las circunstancias que nos toque Vvivir.

Nuestra realidad actual estd enmarcada entre divorcios, rupturas familiares, crisis
econdmicas, crisis de valores... Parece que la vida solo toma sentido si nuestras
necesidades de pertenencia o de reconocimientos se ven satisfechas, perteneciendo a una
“tribu” que alimente el hacer y el tener y que nos reconozca eso, lo que hacemos y lo
que tenemos.

Ademas, en todas las personas surge, en algin momento de la vida, la pregunta sobre
el sentido de su existencia: jpara qué estoy aqui? ;Qué sentido tiene lo que soy, lo que
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pienso, lo que hago? ;Todo este esfuerzo, merece la pena? Buscamos respuestas mas
amplias que nuestro propio entorno familiar, social, laboral. Queremos sentirnos en un
plano que nos incluya por encima de nuestra realidad tangible y de nuestro cuerpo y
pensamiento limitado.

Cuando empieza este proceso de cuestionamiento es cuando nos damos cuenta,
cuando tomamos conciencia de una parte de nosotros, de una dimension que trabaja mas
alld de nuestros propios limites. Este es el primer paso para reconocer nuestra dimension
espiritual. Comprender que hay preguntas que no encuentran solucidon en nuestra
dimension mental, que hay estados que no pueden describirse con nuestra dimension
corporal. Que algunas experiencias vitales no pueden describirse con el lenguaje
emocional.

Ninguna de nuestras dimensiones por separado ni las otras tres (mental, emocional y
corporal) interrelacionadas consiguen dar respuestas a estas preguntas, no pueden
solventar nuestras inquietudes mas profundas, més elevadas.

Poner el foco en cubrir las necesidades de pertenencia o de reconocimiento nos deja
en un estado de dependencia externa y por tanto, no siempre podrdn ser cubiertas.
Nuestra propuesta trata de abordar, mas alld de estas necesidades, una nueva forma de
pensar y de actuar, poniendo el foco en desarrollar nuestro ser mdas sabio, (en el I

Chingu ya se le llama el ser superior) para encontrar nuestra mejor version y, por tanto,
nuestro mejor lugar en el mundo. Como todo proceso de desarrollo, necesitamos
entrenar, practicar, utilizar esta dimension espiritual, para poder convertirla en una fuente
clave de recursos.

Al darnos cuenta de nuestra dimension espiritual, empezamos a desarrollar la
capacidad de pensar de forma existencial, de contemplar los fenomenos de la naturaleza,
de identificar otras dimensiones de la realidad, de los demds y del propio sentido de
nuestra vida. Amplia nuestro estado de conciencia y nos permite orientar nuestra
cotidianeidad a través de un camino sin limites.

Ademas, crea el espacio necesario para vivir la experiencia religiosa que se convierte
en una manifestacion de verdades que no pueden explicarse desde cualquier otra
dimension. Nuestra dimension espiritual nos permite generar la fe y la comprension de
muchos fendmenos intangibles pero transformadores: nacer, morir, amar, sufrir. Y no lo
hace desde un estado mental solo, sino desde una forma de conocimiento, una nueva
forma de estar que transforma nuestra comprension y nuestra existencia. Esta
comprension existencial influye y se une intimamente a las otras dimensiones: corporal,

72



mental, emocional.

Y dandonos cuenta de todo esto ;coémo sabemos de nuestra dimension espiritual?
(Como la cuidamos, la practicamos, la desarrollamos? En la bibliografia
recomendaremos varios autores que proponen practicas espirituales. Nosotros ahora nos
quedamos con una forma practica de incorporar a nuestra cotidianeidad la conciencia
espiritual.

Basada en las investigaciones realizadas en el campo de la inteligencia emocional,

Cindy Wigglesworth!? ha disefiado y validado una herramienta para ayudarnos a evaluar
nuestras capacidades de inteligencia espiritual. Después de 20 afios en recursos humanos
en la compaiia Fortuna 50 y muchos afnos de investigacion y aplicacion de estos
conceptos, encontr6 un enfoque en el que se validan, la diversidad apropiada y las
competencias. Este enfoque estd correlacionado con etapas de desarrollo de la persona
en lo que se refiere a su capacidad de liderazgo transformador. Wigglesworth ha
identificado 21 habilidades que pueden ser aprendidas y aplicadas desde el momento en
el que empezamos a tener la conciencia espiritual y, por tanto, somos ‘“principiantes”
hasta convertirnos en expertos. La mayor aportacion de C. Wigglesworth es la forma
sencilla, Util y tangible en la que nos ofrece un desarrollo que, aparentemente, es dificil
de describir y poner en practica.

Es una propuesta en la que se abren dos caminos: un desarrollo hacia la sabiduria
interior y otro hacia nuestra relacion con la sabiduria exterior.

En su trabajo, ha disefado un cuestionario de 169 preguntas mediante las cuales se
obtiene una “fotografia” actual de nuestras competencias espirituales medidas en 5
niveles diferentes.
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LOS 4 CUADRANTES Y LAS 21 COMPETENCIAS DE LA INTELIGENCIA ESPIRITUAL

By Cindy Wigglesworrth

CONCIENCIA DEL YO

CONCIENCIA UNIVERSAL

En este cuadrante se encuentran las
competencias que permiten ser
consciente sobre como
interpretamos el mundo desde
nuestras experiencias. No vemos el
mundo COMo es sino como somos.
Identificamos nuestro

(

CUADRANTE 1 CUADRANTE 2

\_

b

transcendente y nuestro‘ego.

MAESTRIA DEL SER

En este cuadrante, las personas
otorgamos el liderazgo de

CUADRANTE 3

o

CUADRANTE 4

\_

/

En este cuadrante se incluyen las
competencias que nos permiten
ver que los demas también estan
condicionados por su vision del
mundo y por su ego aunque hos
damos cuenta de que todos
stamos unido por el YO
transcendente. Empatia,

ion el NO juicio estan
incluidos en este cuadrante.

MAESTRIA SOCIAL-
PRESENCIA ESPIRITUAL

nuestras vidas a nuestro
verdadero SER (YO trascendente)
y dejamos a nuestro ego en un
segundo plano de apoyo pero no
al mando. La motivacion del SER
se genera en el amor, la del ego
en el temor.

Figura 8. Olga Caiiizares
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desarrollan en este
cuadrante son, en cierto
sentido , el resultado
natural de haber
desarrollado los otros tres
cuadrantes. Somos
capaces de actuar con
sabiduria y compasion sin
dejarnos afectar por las
circunstancias.



LOS 4 CUADRANTES Y LAS 21 COMPETENCIAS DE LA INTELIGENCIA ESPIRITUAL

By Cindy Wigglesworrth

/CUADRANTE 1 \ /CUADRANTE 2 \

6.Conciencia de la interconexion de la vida

7. Conciencia de la vision del mundo de otros
8.Amplitud de la percepcion del tiempo
9.Conciencia de las limitaciones-poder de la
percepcién humana

10.Conciencia de las leyes espirituales

1.Conciencia de nuestra vision del mundo
2.Conciencia de nuestro propésito de vida
3.Conciencia de nuestra jerarquia de valores
4.Comprension del pensamiento interno

5.Conciencia del ego y del SER
11.Experiencia de la unidad trascendente

\_ AN /
/CUADRANTE?. \ ﬂ:UADRANTE4 \

17. Maestro/mentor sabio y eficaz de los
principios espirituales

18. Agente de cambio sabio y eficaz

19. Toma de decisiones compasivas y sabias

20. Ser una presencia en calma

21. Estar alineado con la corriente y
contracorriente de la vida

12.Compromiso con el crecimiento
espiritual

13.El SER como guia

14.Viviendo de acuerdo con el propésito de
vida y los valores

15.Confianza y fe

16.0rientacion hacia el SER transcendente

- AN /
A

Figura 9. Olga Caiiizares

El desarrollo de cada una de ellas, es un trabajo de transformacion personal y en su
propuesta C. Wigglesworth incluye propuestas practicas cotidianas para el desarrollo de
cada una y alcanzar los niveles superiores. Su trabajo estd recogido en su pagina web
Deep Changue www.deepchange.com/ donde se puede solicitar un coach espiritual que
te guie para hacer el cuestionario y te ayude a desarrollar las competencias necesarias
para que tu dimension espiritual tome protagonismo y responsabilidad en tu vida.
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,Para qué sirve la dimension espiritual?

Esta referencia al trabajo de C. Wigglesworth es para todos aquellos que quieran
desarrollar en profundidad su dimension espiritual, pero nosotros queremos proponer de
forma practica y cotidiana algunas claves para mcorporar en nuestro dia a dia esta
dimension tan poderosa:

Empecemos por una primera pregunta que nos ayude a reflexionar para ir entrando en
contacto con nuestra espiritualidad:

(Cual es el sentido que he encontrado en mi vida?

Y aqui distinguimos tres grandes areas:

1. Significado: ;Cual es el significado que encuentro en los diferentes acontecimientos

que suceden en mi vida?

2. Direccion: ;Hacia donde se dirigen las cosas que hago?

3. Para qué/valor: ;Con qué y como contribuyo a mi existencia y a la de los demas?

Solo con el mero hecho de hacernos estas preguntas, estamos conectando con una
vivencia que nos trasciende y, es mas, convertimos nuestra vida en un proyecto creativo,

en algo que podemos construir mas alld de los acontecimientos a los que estamos
obligados a vivir.

[ Te imaginas que introdujésemos estas preguntas, con el lenguaje adecuado jclaro!, en
los proyectos educativos?

Sigamos anadiendo aportaciones que nos hace nuestra dimension espiritual:

1. Nos faculta para atravesar todo aquello que no se identifica ni ubica en ninguna de
nuestras otras dimensiones.

2. Nos predispone para abrirnos a la relacion entre nosotros y el mundo.

3. Nos ayuda a establecer una distancia entre los acontecimientos y la naturaleza de
nuestro ser.

4. Nos hace conscientes de la diferencia entre nuestro cuerpo, nuestra mente y
nuestras emociones.
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5. Nos habilita entonces, para sacar el maximo rendimiento de las otras dimensiones.

6. Nos permite desapegarnos de nuestros valores, creencias, comportamientos y, por
tanto, de cuestionarlos, cambiarlos si lo consideramos oportuno.

7. Nos proporciona la palanca para adentrarnos en lo trascendente, en un area
desconocida, mas alla de lo que consideramos nuestros propios limites.

a. (Esta capacidad ya la vemos en la practica cuando hay un nuevo descubrimiento
cientifico, cuando se compone una nueva melodia, cuando se construye un edificio
imposible. Ellos han trascendido sus propios limites y los aparentemente existentes
hasta entonces).

8. Desarrolla en nosotros la curiosidad, el interés por indagar y la perspectiva. Cuando
nos “damos cuenta” de nuestra existencia o tomamos distancia para ver mas alla de
lo obvio, aparecen la admiracion y el asombro. Tomar conciencia de nuestra
existencia se conecta directamente con nuestra dimension emocional y corporal.

9. Nos ayuda a organizar nuestros valores y a vivir de acuerdo con ellos como motores
fundamentales. Esta organizacion nos permite vivir experiencias coherentes y éticas.

10. Nos permite completar nuestro autoconocimiento para aportarnos sabiduria vital
sobre nosotros, sobre nuestro lugar en el mundo y sobre la forma de vivir en ¢l desde
y con lo que soy. Esto, en mi opinion, deberia ser el primer objetivo educativo en
cualquier modelo.

11. Nos ofrece la posibilidad de vivir la vida como un proyecto, trazar el camino y
crear en ¢l todo aquello que nos haga sentirnos vinculados a nuestro proyecto vital.

Cuando decidimos desarrollar esta dimension, se amplia nuestro mundo interior y nos
abre hacia afuera. Empezamos a participar de otra forma en el mundo exterior. Las cosas
empiezan a incumbirnos y la compasion, la generosidad, el servicio y el perdéon se
convierten en palancas de vida.
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. Como desarrollar nuestra inteligencia espiritual?

Pasemos primero por un simple diagndstico sobre nuestro estado espiritual con una
pequeiia bateria de reflexiones:

[S—

. (Me hago preguntas sobre el proposito de mi existencia?
(Conozco y comprendo mi vision del mundo?

(Reconozco aquellas cosas o situaciones reales que me aportan bienestar?

Sl S

(Soy capaz de distinguir mi ser sabio?

9}

(S¢é observar mis apegos a personas o circunstancias?

6. (Tengo identificadas mis motivaciones profundas?

Es posible que te surjan mas preguntas cuando empieces tus reflexiones, anade todas
aquellas que te permitan conectar con nuevas respuestas.

Inspirados en el libro Essential Spirituality™® en el que el Dr. Roger Walsh!# hace una
propuesta de siete practicas para desarrollar una conciencia emocional, nosotros
queremos proponerte diez como un primer paso para que empiece a crecer tu dimension
espiritual:

1. Practica el silencio:

* La intencion del silencio interior ya nos permite una disposicion a descubrir nuestra
verdadera identidad. Es posible que el silencio te sea incomodo, te produzca cierto
temor porque en el silencio se toma distancia de nuestra propia realidad y podemos
someterla a contemplacion, pero también podemos evaluarla, podemos dudar de
nuestra forma de vivir. La experiencia de silencio es una experiencia de reto que
puede provocar vértigo. ;Como podemos comenzar? Muy sencillo. Elige cualquier
momento del dia y pon la intencion del silencio. Siéntate calladamente y céntrate en
tu respiracion. Es probable que tu mente te interrumpa, vuelve entonces a
concentrarse en tu respiracion y deja que el silencio se haga presente.

2. Practica tus valores:

* Identifica tus valores, esos que estan profundamente arraigados en ti y que
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representan tus prioridades personales y, practicalos conscientemente.

» Elige un valor cada semana, cada mes y piensa, siente y act@ia usdndolo como
filtro.

3. Practica tomar decisiones con tu ser SS sabio-superior:

» Estate alerta cuando tengas que tomar decisiones, no lo hagas sin parar. Témate el
tiempo que necesites para poder conectar con tu sabiduria nconsciente y escucha
respuestas. Haz preguntas y solo cuando la respuesta a tu circunstancia esté
alineada con tus valores te estards poniendo en manos de tu ser SS sabio-superior
para la toma de decisiones. Observa como desde ese estado de conexidén con tu ser
SS sabio-superior se aclaran las dudas, se disipa el miedo y la angustia y suele
pasar que se esclarecen las decisiones que tienes que tomar. Observa como surge
paz, desaparece el inconformismo y aparece la certeza de una vida coherente.

4. Practica la aceptacion

» Cambia tu mirada, ampliala y empieza por practicar la aceptacion a ti mismo, a las
situaciones, a las personas. Dé¢jate fluir y no opongas resistencia a lo que sucede, a
los comportamientos de otros. Practica el pensamiento de que hay un proposito,
una razon, una causa mucho mas grande que tus propios sentimientos, para que
esa circunstancia sea como es y no como tu desearias que fuera.

* Practicar la aceptacion significa darse cuenta de que en este momento presente no
hay otra realidad mas que la que es y por eso mismo, hemos de vivirlo de forma
consciente, aceptando nuestro estado emocional, fisico y mental, pero con la
capacidad de poder soltarnos de ¢l

S. Practica la mirada profunda:

* Practicar una mirada de introspeccion es una de las claves fundamentales para el
desarrollo de nuestra dimension espiritual. Entrenar nuestra capacidad de asimilar
nuestros aprendizajes y de reflexionar profundamente sobre lo que soy, lo que
siento. Practicar el discernimiento para saber elegir lo que si y lo que no es para mi.

6. Practica la capacidad de cuestionarte la realidad exterior e interior:

» Interrdgate sin juicios y sin censuras. Escoge cualquier acontecimiento de tu vida y
activa la pregunta ;podria haber sido diferente? ;Qué me moviliza? ;Y si lo
observase desde otra perspectiva? Como si te hubieras convertido en un filosofo de
repente.
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7. Practica tu relacion con la belleza:

* El arte, musica, literatura, naturaleza. Las cosas no son bonitas por si mismas sino
por la interpretacion de quien las mira. Déjate sentir con un cuadro, una pieza
musical, la presencia de una mariposa, o la lectura de un libro. Busca
oportunidades de generar un estado de belleza a tu alrededor. Cambia tus muebles
o compra una lampara. Quiza solo tengas que poner atencion y cambiar la mirada.
Observa cual es tu relacion con la belleza.

8. Practica la escucha

» Abandona ya la idea de que siempre tienes que decir algo interesante. Pon la
intencion en aprender de y con otros. Amplia tus verdades abriéndote a las
verdades de otros.

 Abre tu mente, tu cuerpo y tus emociones a la mente, el cuerpo y las emociones de
otros. Complétate con los demas.

» Cuestionate tu verdad, es posible que solo sea “en parte”.

9. Practica el servicio a los demas

» Olvidate de tu protagonismo y pon atencion a las necesidades de los demas. Pon en
valor la frase “es mejor dar que recibir”. Busca la excelencia en alegrar el corazon
de otros, alimentar a los hambrientos, ayudar a los afligidos, aligerar el dolor de los
heridos.

* Activa tu bondad y tu generosidad.
10. Practica la gratitud

* Practica el sentimiento de estar agradecido por lo que tienes. Valora y reconoce lo
que recibes cada dia, incluyendo aquellas circunstancias que no parecen ser faciles
y agradécelas como una oportunidad para adquirir una nueva habilidad o
conocimiento.

Teniamos el objetivo de despertar en ti la curiosidad por saber mas de ti y aportarte un
camino de autoconocimiento practico y productivo. Si lo hemos conseguido nos damos
por satisfechos. Esta es la buena noticia. La mala es que esto no ha hecho mas que
empezar. Sirealmente quieres saber de ti, serd un camino sin fin. Encontrards mas libros,
mas herramientas, mas practicas y cuando ya creas que lo sabes todo, algo nuevo
sucedera en tu vida que despertard nuevos recursos en ti que ni siquiera conocias. En
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cualquier caso, espero firmemente que nos encontremos en el camino.

1. Cindy WiGGLESWORTH, M. A., fundadora y presidenta de Deep Change, Inc. Estd reconocida como una de
las mayores expertas en inteligencia espiritual.
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Es coach, formadora, escritora y conferenciante especializada en Inteligencia
Emocional. Ayuda a profesionales y equipos de trabajo a desarrollar sus competencias
emocionales para mejorar su productividad y su bienestar. Es subdirectora del Experto en
Inteligencia Emocional de la Universidad Internacional de la Rioja (UNIR) y colabora
como Directora de Competencias Emocionales en la Escuela de Formacion en Coaching
& Management ICE CORAOPS. Ha escrito, junto con otros docentes de la UNIR el
libro Hazte Experto en Inteligencia Emocional.

Domingo Delgado

Su carrera comienza como Psicologo Clinico continuando como experto en desarrollo
de potencial en departamentos de Recursos Humanos en multinacionales. Su pasion por
la creatividad y el crecimiento personal le llevaron a buscar nuevos horizontes, como la
relacion que existe entre la psicologia y la imagen externa. Después de investigar y
experimentar diversas disciplinas ha disenado un método propio que integra el
autoconocimiento, la conciencia corporal y el estilo. Actualmente, ofrece a profesionales
y empresas su formacion en Coaching de Imagen, pionera en Espafia, y trabaja con
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Hazte experto en inteligencia emocional

Olga Caiizares - Carmen Garcia de Leaniz (Coords.)

ISBN: 978-84-330-2784-9

www.edesclee.com

Es probable que mucho de lo que leas ya lo sepas, que ya lo estés viviendo. Nuestro
proposito es que a partir de ahora lo vivas de una forma consciente, dandote cuenta,
eligiendo en cada momento lo que te permita alcanzar tus Metas.

El lenguaje es sencillo porque queremos llegar a todos: educadores, personal sanitario,
responsables de departamentos de Recursos Humanos, profesionales del coaching,
psicologos, terapeutas ocupacionales y también a ti, que te dedicas sencillamente a vivir.

Ahora te toca a ti, querido lector, sacarle partido y aprovechar todo lo 1util que en ¢l
encuentres para conocerte, gestionar tus emociones, motivarte y relacionarte de una
forma diferente y efectiva con los demas, con tu entorno.

Si conseguimos que hagas en tu vida algin cambio que te ayude a sentirte mejor contigo
mismo y con los demds, habremos alcanzado nuestro objetivo.

Escriben:
Olga Canizares
Carmen Garcia de Leaniz

Olga Castanyer
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El juego de la vida mediterranea

Mauro Garcia Toro

ISBN: 978-84-330-2872-3

www.edesclee.com

En los paises mas desarrollados las enfermedades crénicas no transmisibles, como la
diabetes, la obesidad y la depresion, aumentan sin cesar. {COomo es posible? Seguro que a
todos nos viene a la cabeza el estrés como causante. Pues bien, en este libro abordamos
ademas muchos otros factores responsables que enmarcamos dentro del concepto “estilo
de vida”. Y es que, efectivamente, cada vez hay evidencias mas claras de que los
cambios de estilo de vida que estamos adoptando en los paises desarrollados estan
poniendo en riesgo nuestra salud fisica y mental. Te interesard mucho conocer, ademas,
que todo esto es reversible y que las sugerencias que encontrards en este libro pueden
tener un impacto muy positivo en tu salud.

Queremos mostrarte también que practicar estas recomendaciones puede resultar ademas
agradable y placentero, aunque quizés cueste un poco al principio. Este es el reto que te
presentamos, informarte a la vez que sugerirte cambios beneficiosos en muchos aspectos
de tu actividad diaria. Gran parte de ellos ya los practicaban nuestros padres o abuelos,
pero los hemos ido perdiendo en las tltimas décadas, un tanto engafiados por una mal
entendida “modernidad”. Pero aun estamos a tiempo de cambiar el rumbo, llevar un
estilo de vida saludable no es incompatible con aprovechar todas las fantasticas
oportunidades que la sociedad desarrollada nos ofrece. Este libro pretende ser para ti un
guia cercano para el camino. Animo y suerte en tu viaje si decides emprenderlo, pronto
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comprobaras que merece la pena.
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Pedro Moreno
ABRIRSE A LA VIDA

Una ayuda para los momentos dificiles
basada en el mindfulness y la compasion

te DE BROUNER NICCA 1

Abrirse a la vida
Una ayuda para los momentos dificiles basada en el mindfulness y la
compasion
Pedro Moreno

ISBN: 978-84-330-2893-8

www.edesclee.com

[ Te sientes mal desde hace un tiempo? ;Sientes con frecuencia ansiedad, tristeza, culpa,
rabia o miedo? ;Estas asi, sobre todo, a partir de sufrir cambios importantes en tu vida?
[ Te notas desbordado por todo y por nada al mismo tiempo?

Si te sientes asi, este libro te puede ayudar. Su autor conoce bien lo que significa sentirse
de ese modo, no tanto por su experiencia como psicologo —que también— sino porque €l
mismo tuvo que enfrentarse, hace unos afos, a uno de los momentos mas dificiles de su
vida, con toda la tristeza, la ansiedad y la rabia que eso le supuso, ademas del deseo
insistente de olvidarse y desconectar de todos y de todo.

Afortunadamente, gracias al consejo de personas sabias, Pedro Moreno encontrd que la
salida de su tormenta emocional no estaba en cerrarse a la vida sino —precisamente— en
abrirse a ella, aprendiendo a cultivar una actitud amable y compasiva hacia el momento
presente y las emociones que lo acompafian, por amenazantes que puedan parecer.

Desde entonces, ayuda a muchos de sus pacientes siguiendo este enfoque, bien en la
terapia individual o bien en los cursos que organiza periddicamente sobre codmo recuperar
el equilibrio emocional.
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Este libro presenta las principales ideas y ejercicios que emplea el autor, esperando que te
ayuden tanto como a ¢l y a sus pacientes.
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\JE A TRAVES DE
LA ESCRITURA TERAPEUTICA

Transformacion emocional
Un viaje a través de la escritura terapéutica

Noelia Mendive Moreno

ISBN: 978-84-330-2899-0

www.edesclee.com

La escritura es el medio de comunicacion mas poderoso que ha creado el hombre. La
funcién epistémica, casi magica, de la escritura, hace posible que a través de la misma se
generen ideas que antes de comenzar a escribir no existian. El simple hecho de escribir
aumenta la creatividad y nuestro nivel de pensamiento. Las respuestas a los problemas se
encuentran siempre dentro de uno mismo, aunque nos empefilamos en buscar las
soluciones en el exterior, la mayoria de las veces sin éxito alguno.

Este libro no profundiza en teorias, no reflexiona sobre las causas de nuestras
dificultades, simplemente pone remedio a las mismas. Se trata de un manual
especialmente practico en el que, desde las primeras paginas, podrds ser tu propio
terapeuta, counselor o guia para aprender a conocer y disfrutar de tu mundo interior, y
hallar respuestas y soluciones a los dilemas a los que te enfrentas actualmente e incluso a
los que pertenecen a tu pasado y estan atn por resolver.

Los ejercicios de este manual estan pensados y creados para que cualquier persona
pueda realizarlos, sin restricciones de ningiin tipo. Puede emplearse a nivel personal, para
uno mismo, o utilizarse por docentes y terapeutas en sus clases o sesiones.
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Migrafia. Una pesadilla cerebral. ARTURO GoicoecHEA (5% ed.)

Aprendiendo a morir. IeNAcio BERCIANO PEREZ

La estrategia del oso polar. Como llevar adelante tu vida pese a las adversidades. HuBeRT MoRITz

Mi salud mental: Un camino practico. EMiLIo GARRIDO LANDIVAR

Camino de liberacion en los cuentos. En companfia de los animales. ANA MaARiA ScHLUTER RoDEs

jEstoy furioso! Aproveche la energia positiva de su ira. ANITA TIMPE

Herramientas de Coaching personal. FrRancisco YusTE (4%ed.)

Este libro es cosa de hombres. Una guia psicologica para el hombre de hoy. RarFa Eusa

Afronta tu depresion con psicoterapia interpersonal. Guia de autoayuda. JUAN GARCIA SANCHEZ Y
PerA PALAZON RoDRIGUEZ (2% ed.)

El consejero pastoral. Manual de “relacion de ayuda” para sacerdotes y agentes de pastoral.
ENRIQUE MONTALT ALCAYDE

Tristeza, miedo, colera. Actuar sobre nuestras emociones. DrRa. STEPHANIE HAHUSSEAU

Vida emocionalmente inteligente. Estrategias para incrementar el coeficiente emocional. GEETU
BHARWANEY

. Cicatrices del corazén. Tras una pérdida significativa. Rosa M® MARTINEZ GoNzALEZ (2% ed.)

Ojos que si ven. “Soy bipolar” (Diez entrevistas). ANA GONZALEZ Isasi - ANiBAL C. MALVAR

Reconciliate con tu infancia. Como curar antiguas heridas. UL.RKe Danm (22 ed.)

Los trastornos de la alimentacion. Guia practica para cuidar de un ser querido. JANET TREASURE -
GRAINNE SMITH - ANNA CRANE (2% ed.)

Bullying entre adultos. Agresores y victimas. PETER RANDALL

Como ganarse a las personas. El arte de hacer contactos. BERND GORNER

Vencer a los enemigos del suefio. Guia practica para conseguir dormir como siempre habiamos
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sofiado. CHARLES MoRIN

Ganar perdiendo. Los procesos de duelo y las experiencias de pérdida: Muerte - Divorcio -
Migracion. MicbyRAI MARTIN REYES

El arte de la terapia. Reflexiones sobre la sanacion para terapeutas principiantes y veteranos.
PeTER Bourauin (2% ed.)

El viaje al ahora. Una guia sencilla para llevar la atencion plena a nuestro dia a dia. JorGe
BARRACA MAIRAL

Como envejecer con dignidad y aprovechamiento. leNacio BERCIANO

Cuando un ser querido es bipolar. Ayuda y apoyo para usted y su pareja. CYNTHIA G. LAST

Todo lo que sucede importa. Como orientar en el laberinto de los sentimientos. FERNANDO
ALBERCA DE CAsTRO (2%ed.)

De cuentos y aliados. El cuento terapéutico. MARIANA FIKSLER

Soluciones para una vida sexual sana. Maneras sencillas de abordar y resolver los problemas
sexuales cotidianos. DRA. JANET HALL

Encontrar las mejores soluciones mediante Focusing. A la escucha de lo sentido en el cuerpo.
BERNADETTE LAMBOY

Estrésese menos y viva mas. Como la terapia de aceptacion y compromiso puede ayudarle a
vivir una vida productiva y equilibrada. RiIcCHARD BLONNA

Como superar el tabaco, el alcohol y las drogas. MicueL peL NoGaL TomEe

La comunicacién humana: una ventana abierta. CARLOS ALEMANY BRiz

Aprender de la ansiedad. La sabiduria de las emociones. PEbro MoReNo (42 ed.)

. Comida para las emociones. Neuroalimentacion para que el cerebro se sienta bien. SANDI

KRsTINIC

Cuidar al enfermo. Migajas de psicologia. PEDRoO MORENO

Yo te manejo, tu me manejas. El poder de las relaciones cotidianas. PABLO PoBLACION KNAPPE

Crisis, crecimiento y despertar. Claves y recursos para crecer en consciencia. ENRIQUE MARTINEZ
Lozano (42 ed.)

Cuaderno de trabajo para el tratamiento corpomental del trastrono del trastorno de estrés
postraumatico (TEPT). Programa para curar en 10 semanas las secuelas del trauma.
STANLEY BLock Y CAROLYN BRYANT BLock

El joven homosexual. Como comprenderle y ayudarle. Jost IcNACIO BAILE AYENSA

Sal de tu mente, entra en tu vida. La nueva Terapia de Aceptacion y Compromiso. STEVEN HAYES

Palabras caballo. Fuerza vital para el dia a dia. DR. JuAN-MIGUEL FERNANDEZ-BALBOA BALAGUER (22
ed.)

Fibromialgia, el reto se supera. Evidencias, experiencias y medios para el afrontamiento. BRuno
MoioLi (22 ed.)

Disefia tu vida. Atrévete a cambiar. DIANA SANCHEZ GONzALEZ Y MAR MEeJias Gomez (22 ed.)

Aprender psicologia desde el cine. Josg ANTONIO MoLINA ¥ MiIGUEL DEL NoGAL

Un dia de terapia. RaFaeL RoMERO Rico

No lo dejes para mafiana. Guia para superar la postergacion. PAMeELA S. WiEGARTZ, PH.D. v LEVIN
L. vy Gyoerkok, Psy.D

Yo decido. La tecnologia con alma. Jost Luis BimBeLA PEDRoLA (2% ed.)

Aplicaciones de la asertividad. OLca CASTANYER (4% ed.)

Manual practico para el tratamiento de la timidez y la ansiedad social. Técnicas demostradas
para la superacion gradual del miedo. M.M. AnTony, PH .D ¥ R.P. Swinson, MD.

A las alfombras felices no les gusta volar. Un libro de (auto) ayuda... a los demas. JAVIER VIDAL-
QUADRAS.

Gastronomia para aprender a ser feliz. PsiCocina socioafectiva. A. RobrRiGUEZ HERNANDEZ

Guia clinica de comunicacién en oncologia. Estrategias para mantener una buena relacion
durante la trayectoria de la enfermedad. JuaN Josg VALVERDE, MAMEN GOMEZ COLLDEFORS Y
AcusTiN NAVARRETE MoNTOYA

Ponga un psiquiatra en su vida. Manual para mejorar la salud mental en tiempos de crisis. Josg
CaRLos FUERTES RocARIN

La magia de la PNL al descubierto. ByrRoN LEwis

Tunea tus emociones. Jose MANUEL MONTERO

La fuerza que tu llevas dentro. Dialogos clinicos. ANToniO S. GOMEZ
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El origen de la infelicidad. ReyEs ADORNA CASTRO

El sentido de la vida es una vida con sentido. La resiliencia. Rocio RivEro LoPEZ

Focusing desde el corazén y hacia el corazén. Una guia para la transformacion personal.
EpcarDO RIVEROS AEDOS

Programa Somne. Terapia psicoldgica integral para el insomnio: guia para el terapeuta y el
paciente. ANA MaRIA GoNzALEZ PINTO ¢ CARLOS JAVIER EGEA * SARA BARBEITO (COORDS.)

Poesia terapéutica. 194 ejercicios para hacer un poema cada dia. REYEs ADORNA CASTRO Y JAIME
CovaRrsi CARBONERO

Abre tu consciencia. Jose ANTONIO GoNzALEZ SUAREZ Y DaviD GonzALEZ Puuana (2% ed.)

Ya no tengo el alma en pena. Rosse MACPHERSON

Ahora que he decidido luchar con esperanza. Guia para vencer el apetito. Jose Luis L6PEZ
MoRrALEs Y ENRIQUE JAVIER GARCES DE LOS FAYos Ruiz

El juego de la vida Mediterranea. Mauro GARciA TOrRO

16 Ideas para vivir de manera plena. Experiencias y reflexiones de un médico de familia. DANIEL
FrANCISCO SERRANO COLLANTES

Transformacion emocional. Un viaje a través de la escritura terapéutica. NoeLiA MEnDIVE MORENO

Acompanar en el duelo. De la ausencia de significado al significado de la ausencia. MANUEL
NevaDO, Jose GonzALEZ (2% ed.)

Quiero aprender... a conocerme. OLgA CaNizARES, DoMINGo DELGADO

Quiero aprender como funciona mi cerebro emocional. WAN BALLESTEROS

Remonta tu vuelo. Mas alla de la fibromialgia hacia una nueva vida. FATIMA GALLASTEGUI

Vivir con el trastorno limite de la personalidad. Una guia clinica para pacientes. ALvaro FRrias
IBAREZ

Serie MAIOR

. Anatomia Emocional. La estructura de la experiencia somatica. LuciANo SANDRIN (112 ed.)

a experiencia somatica. Formacion de un yo personal. STaNLEY KELEMAN (22 ed.)

. Psicoanalisis y analisis corporal de la relacion. ANDRE LAPIERRE
. Psicodrama. Teoria y practica. Jost AcusTiNn Ramirez (32 ed.)

4 Aprendizajes vitales. CarRLOs ALEMANY (ED.) (13%ed.)

. Psique y Soma. Terapia bioenergética. Jost AGUsTIN RAMIREZ
. Crecer bebiendo del propio pozo. Taller de crecimiento personal. CARLos RaFAEL CABARRUS, S.J (122

ed.)
as voces del cuerpo. Respiracion, sonido y movimiento en el proceso terapéutico. CAROLYN J.
BrabpDOCK

9. Para ser uno mismo. De la opacidad a la transparencia. JunN MasiA CLAVEL

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.
21
22.

23.

Vivencias desde el Enneagrama. MaiTe MeLENDO (32 ed.)

Codependencia. La dependencia controladora. La dependencia sumisa. DoroTHY May

Cuaderno de Bitacora, para acompafiar caminantes. Guia psico-historico-espiritual. CARLOS
RaFAEL CABARRUS (5% ed.)

Del jviva los novios! al jya no te aguanto! Para el comienzo de una relaciéon en pareja y una
convivencia mas inteligente. Eusesio Lorez. (2% ed.)

La vida maestra. El cotidiano como proceso de realizacion personal. Jose MaARIA TorO

Los registros del deseo. Del afecto, el amor y otras pasiones. CArRLos DomiNGUEZ MoRrANO (2% ed.)

Psicoterapia integradora humanista. Manual para el tratamiento de 33 problemas
psicosensoriales, cognitivos y emocionales. ANA GIMENO-BAYON Y RAMON RosAL

Deja que tu cuerpo interprete tus suefios. EUGENE T. GENDLIN (2% ed.)

Como afrontar los desafios de la vida. CHRis L. KLEINKE

El valor terapéutico del humor. AnGeL Rz. Ipicoras (Ed.) (3% ed.)

Aumenta tu creatividad mental en ocho dias. RoN DALRYMPLE, PH.D., F.R.C.

. El hombre, la razén y el instinto. Jose M2 PorTA TovAR

Guia practica del trastorno obsesivo compulsivo (TOC). Pistas para su liberacién. BRuce M. HYmAN
vy CHERRY PEDRICK
La comunidad terapéutica y las adicciones. Teoria, modelo y método. GEoRGE DE LEON
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El humor y el bienestar en las intervenciones clinicas. WALEED A. SALAMEH Y WiLLIAM F. FRy

El manejo de la agresividad. Manual de tratamiento completo para profesionales. HowArRD
KassINOVE Y RAYMOND CHIP TAFRATE

Agujeros negros de la mente. Claves de salud psiquica. Josg L. TRECHERA

Cuerpo, cultura y educacion. Jorbl PLANELLA RIBERA

Reir y aprender. 95 técnicas para emplear el humor en la formacién. Doni TAMBLYN

Manual préctico de psicoterapia gestalt. ANGELES MARTIN (112 ed.)

Mas magia de la metafora. Relatos de sabiduria para aquellas personas que tengan a su cargo la
tarea de Liderar, Influenciar y Motivar. Nick OweN

Pensar bien - Sentirse bien. Manual practico de terapia cognitivo-conductual para nifios y
adolescentes. PAuL STALLARD

Ansiedad y sobreactivacion. Guia practica de entrenamiento en control respiratorio. PABLO
RobRiGUEZ CORREA

Amor y violencia. La dimensién afectiva del maltrato. PEpA HornO GoICOECHEA (22 ed.)

El pretendido Sindrome de Alienacion Parental. Un instrumento que perpetia el maltrato y la
violencia SoNiA VACCARO - CONSUELO BAREA PAYUETA.

La victima no es culpable. Las estrategias de la violencia. OLca CAsTANYER (Coord.); PEPA HoRrNO,
ANTONIO Escubero E INEs Monuas (22 ed.)

El tratamiento de los problemas de drogas. Una guia para el terapeuta. MicueL peL NoGaL (2% ed.)

Los suefios en psicoterapia gestalt. Teoria y practica. ANGELES MARTIN (22 ed.)

Medicina y terapia de la risa. Manual. RamoN Mora RipoLL

La dependencia del alcohol. Un camino de crecimiento. THoMAS WALLENHORST

El arte de saber alimentarte. Desde la ciencia de la nutricion al arte de la alimentacion. KARMELO
BizkARRA (42 ed.)

. Vivir con plena atencion. De la aceptacion a la presencia. VICENTE SIMON (2% ed.)
42.
43.

Empatia terapéutica. La compasion del sanador herido. José CARLOS BERMEJO

Mas alla de la Empatia. Una Terapia de Contacto-en-la-Relacion. RicHARD G. ERSKINE - JANET P.
MoursunD - REBECcCA L. TRAUTMANN (2% ed.)

El oficio que habitamos. Testimonios y reflexiones de terapeutas gestélticas. ANceLEs MaRTiN (Ed.)

El amor vanidoso. Cémo fracasan las relaciones narcisistas. BARBEL WWARDETzKI

Diccionario de técnicas mentales. Las mejores técnicas de la Aa la Z. CLaubiA BENDER - MICHAEL
DRAKSAL

Humanizar la asistencia sanitaria. Aproximacion al concepto. Jose CarLos BERMEJO (2% ed.)

Herramientas de coaching ejecutivo. Francisco YusTE (2% ed.)

La vocacién y formacién del psiclogo clinico. AqQuiLiNo PoLAINO-LORENTE Y GEMA PEREz RoJo
(CooRrps.)

Detras de la pared. Una mirada multidisciplinar acerca de los nifios, nifias y adolescentes
expuestos a la violencia de género. Soria CzaLBowski (CooRbD.)

Hazte experto en inteligencia emocional. OLca CaRizaRES; CARMEN GARCIA DE LEANIZ; OLGA
CASTANYER; IVAN BALLESTEROS; ELENA MENDOZA (2% €d.)

Counseling y cuidados paliativos. EsPERANZA SaNTOS Y Jose CaRLOs BERMEJO (22 ed.)

Eneagrama para terapeutas. CARMELA Ruiz DE LA Rosa

Habilidades esenciales del conunseling. Guia practica y de aplicacién. SANDY MAGNUSON Y KEN
NOREM

Rio, luego existo. Guia completa para curiosos, talleristas y dinamizadores de grupo. Risoterapia
integrativa. M. Rosa PAREs Y José MANUEL TORRES

Fuerzas que sanan. Constelaciones sistémicas sobre enfermedad y salud. PETER Bourauin (ED.)

Herramientas de coaching: una aplicacién practica. Paco Yuste Pausa

llusion positiva. Una herramienta casi magica para construir tu vida. LECINA FERNANDEZ

Cuando nada tiene sentido. Reflexiones sobre el suicidio desde la logoterapia. ALEJANDRO
RocamMORA BoNILLA

Apego y psicopatologia: la ansiedad y su origen. Conceptualizacion y tratamiento de las
patologias relacionadas con la ansiedad desde una perspectiva integradora. MANUEL
HERNANDEZ PACHECHO
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