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«THIS IS THE WAY.» The Mandalorian

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

hacia dénde vas, pero si dénde no quieres quedarte.
No te engafies, escucha a esa vocecita dentro de ti que te habla y hazle caso.

Tienes que dejar fuera lo que te limita y emprender un viaje interior y ligero de
equipaje. Seré tu propio camino. Si te dejas guiar por tu corazdn, por tu intuicién y
confias en ti, nada puede salir mal. Y quién sabe lo que esta bien y lo que no. Estas
justo en el punto de partida. Para avanzar, tienes que explorar sin mirar atras. Solo
depende de ti, y es algo que siempre estés a tiempo de hacer. Puedes cambiar
siempre. De lugar, de opinién, y de lo que haga falta. Lo importante es que pongas
el foco en ti, que te escuches a ti y a nadie mas. Tu vida es solo tuya, asi que toma
tus propias decisiones. Primero vas tU y luego los demas: egoismo sano. Si td no
estés bien, nada va bien, porque no puedes dar aquello que no tienes. Si se des-

presuriza la cabina del avién, la mascarilla es primero

para ti y luego para los demés. No lo olvides. De esta
forma podras ayudar mas y mejor y con verdadera

«WHITE RABBIT»

honestidad: limitdndote a ser td mismo.

Sé de lo que hablo. Es un camino que he transitado
y que empezo6 a mis cuarenta y tres afios. Afio 2016. Lo Jefferson Airplane
tenia todo en la vida, pero algo chirriaba, no era capaz

ni de entenderlo ni de explicarlo. Racionalmente, todo ——

Elige tu propia aventura
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Elige tu propia aventura

La mirada atrevida

era perfecto, pero a la vez faltaba algo. Ese algo era yo. Y aunque me dé ver-
guenza admitirlo, de alguna manera estaba viviendo mi vida sin mi. Vivia una vida
centrada y concentrada en mi cabeza, totalmente desconectada de mi cuerpo y
de mi corazén. La vida que yo habia decidido o creia que habia decidido no estaba
resultando. Ahora, con tiempo y perspectiva, sé que lo que uno quiere no siempre

es lo que uno necesita.

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

en ninglin momento puse en duda.

Con esta incomodidad muy presente, empecé a hacerme preguntas, a buscar,
a explorar, y empezaron a llegar a mi personas, mas preguntas y alguna respuesta.
Todavia no se ni cémo ni por qué decidi no viajar por Semana Santa a ninguna
parte y empezar un viaje interior a la vez que compartido a cinco calles de mi casa.

Realicé un curso de programacién neurolinguistica.

Esta fue mi primera decisién consciente y distinta a

NO ESTOY LOCO, ir hacia otro lugar. Recordarlo, de alguna manera, me

SIMPLEMENTE emociona. Decidi explorar, hacer algo diferente, y aquel
MI REALIDAD fue mi punto de partida.
ES DISTINTA A o o )
LA TUYA. éCuadl es el tuyo? Te invito a que apuestes por tiy te
atrevas a ir a por aquello que te mueve.
La opcién de conformarte, estancarte y seguir igual
Alicia en el pais de esta ahi, pero siempre es mejor opcidn perseguir tus
las maravillas suefios. Confia en ti, en la vida y en lo que te dice el
——————— corazoén. Porque el coraje no es la ausencia de miedo,

sino saber que hay algo por lo que vale la pena arries-
garse. Coraje y sentido son un tdndem. Siempre juntos. Si tienes un «para qué» vas
a encontrar la motivacién para ello. Coraje viene de corazdn. Esta mirada atrevida

va de esto, de pasar a la accién con coraje y locura.



Haz cosas que te gusten y te hagan feliz, al menos un rato cada dia. Lo sabes
y no lo haces... Yo ahora si las practico, ¢y ti? Cuando te das cuenta de que hay
un mundo de posibilidades frente a ti, algo cambia en tu interior. iElige tu propia

aventura!

El aprendizaje de vida en esta primera etapa del camino es la libertad. Actuar
al margen del qué dirdn los demas, sin estar supeditado a las creencias y opinio-
nes ajenas, requiere de coraje por tu parte. Un pensamiento muy renacentista es
hacer caso a lo que sentimos, a lo que dicta nuestro corazdn, y no dejar de actuar
o de hacer aquello que sentimos profundamente por miedo, por temores o por
cualquier circunstancia. El no depender de nadie y tener claro que cada uno es

libre de tomar sus decisiones seria un modus operandi humanista.

La mirada atrevida te brinda la capacidad de empezar a escucharte, de
atender a la voz de tu intuicién. Si das por bueno que aprendemos a través de las
experiencias de la vida, no te extrafard que en nuestro camino de vida nos encon-
tremos con las necesarias para nuestra evolucién. Ahora, cuando me sucede algo
gue no me gusta y me encuentro con un obstaculo, me pregunto siempre qué

tengo que aprender de esto. Porque sin duda es una oportunidad de aprendizaje.

Y td, éves problemas u oportunidades? éCémo lo vives y cdmo lo transitas?
La comprensién nos hace recorrer nuestro camino de vida venciendo obstacu-
los. Este journal te propone diferentes ejercicios y practicas para acompafiarte a
encontrar tu camino personal y a crear tu vida, y no la vida que los demas quieren

que hagas. Explora, indaga y descubre. {Te apetece empezar? iVamos!

Elige tu propia aventura
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CARTOGRAF

VITAL

Elige tu propia aventura

La mirada atrevida

La propuesta es que explores de manera creativa y diferente tu momento vital

actual. Dénde estas. Addnde vas. Tus recursos. Tus obstaculos.

La expresidn artistica es un tobogén rapido, divertido, profundo, intenso e
inesperado al inconsciente. Si, lo sé, tu no sabes dibujar... iY no importa! iAqui lo
importante es plasmarlo con un dibujo, trazo o lo que te salga, y ichimpuin!

No estamos en clase de dibujo. iAh!, y no puedes escribir palabras.

Ser creativo y artista en este journal no pasa por dibujar bien y hacer creacio-
nes bonitas para exponer. Todos somos creativos. Pasamos todo el dia hablando.
Hablando mucho. A todo le ponemos palabras y etiquetas, y dentro de nuestra
cabeza hay mucho ruido y ocupacién. Expresar en color, imédgenes o trazos, salga
como salga, es liberador. Y explica mucho. Muchisimo. Las cosas estan y el dibujo
las expresa. Es una excelente manera de exorcizar lo que tenemos dentro en un

momento y sin darnos cuenta. iVamos!

Materiales: hojas de papel en blanco; un superkit de lapices, rotuladores, ceras

o lo que quieras que pinte de colores.

Haras cuatro dibujos, uno en cada hoja y por orden. Témate el tiempo que
necesites para expresar de manera grafica tu estado. Cuando acabes, puedes
ponerle un titulo. éQué te sugiere lo que has expresado? Lo primero que te venga
a la cabeza, eso sera. Puede tratarse de una palabra, el titulo de una peli, de una

cancion, lo que sea. Anétalo.



1. Momento actual. Dénde estés. Es tu presente, tu ahora vital. A ver qué te
sale. Todo estd bien. No hay bien ni mal. Todo expresa y habla de ti. Témate

tu tiempo. No hay prisa. Es para ti.

2. Futuro deseado, ideal o sofiado. De nuevo, expresa cémo visualizas tu

futuro, alli hacia donde te diriges.

3. Recursos de los que dispones (capacidades, cualidades) para transitar

desde donde estés ahora hasta donde quieres llegar.
4. Obstéculos en el camino (dificultades) para conseguir tu futuro deseado.

Te recomiendo que, cuando acabes cada dibujo, lo mires, lo observes y te
permitas sentir qué te provoca. Permitete contemplar tu obra, como si estuvieras
en una exposicién. Las obras te hablan. Y ahora que ya tienes tus cuatro piezas, tu
cartografia vital actual, sitdalas en algun lugar donde las puedas ver bien y con-

templar, ya sea en la pared o en el suelo, para asi mirarlas y reflexionar sobre ellas.

A continuacion, conviértete en un visitante ajeno a ti que se topa con esta
obra. Contempla los dibujos. {Qué ves? Establece un didlogo imaginario con
ellos. éQué destaca en ellos? (Qué te llama la atencién? Como si estuvieras con
alguien comenténdolo. ¢Qué te hacen sentir? Puedes expresarlo para ti mismo
en palabras, imédgenes o incluso con el cuerpo. Lo que surja. Es un regalo que te
estés haciendo. Juega y experimenta. Sé curioso. ¢Qué te dice la cabeza? &Y el
corazdén? Ordena los dibujitos como mejor te vaya y experimenta qué pasa cuando
los cambias de orden. Hazte preguntas. Va de eso: de contemplar. De reflexionar.
De darte cuenta. De dar espacio y tiempo a las preguntas y reflexiones... A tu
ritmo, sin prisa. cDénde estas ahora? éHacia dénde quieres ir? (Esté lejos o cerca?

¢Es facil? éCon qué cuentas? ¢Es suficiente?

Cuando sientas que has acabado, te invito a que dejes tus obras a la vista
durante unos dias. éQué ves? Algunos consejos: fijate en los tamafios de los dibu-
jos, en los colores, en el orden en que los colocas, todo te habla. Contémplalos

con calma, curiosidad y apertura.

Elige tu propia aventura

La mirada atrevida
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YO QUIERO/YO TENGO

No es lo mismo «quiero hacer algo» que «tengo que hacer algo». El quiero trans-
mite voluntad. El tengo que, obligacién. Mucha obligacién y poca devocién nos

desconecta del disfrute. ¢Qué tal este binomio en tu vida?, écdmo lo llevas?
La propuesta de esta préctica es sencilla.

Columna izquierda: anota todas las decisiones que tomas en tu vida por con-
viccién, porque quieres y las eliges de manera consciente. Esas decisiones que,

tomas a conciencia. Modo «elijo para mi».

Columna derecha: anota todas las decisiones que tomas en tu vida porque
toca, porque debes, por narices, porque crees que es lo que se espera de ti, o

simplemente porque ni te das cuenta de que las tomas. Modo inercia.

Escribe sin pensar. Lo que surja. Al acabar, mira las listas, su longitud y su con-

tenido. éQué ves?

A menudo tenemos tanta prisa y cosas por hacer que ni siquiera tomamos la
mayoria de nuestras decisiones, sino que se toman solas, en piloto automatico. La
vida estd hecha de la suma de un sinfin de pequefias decisiones que nos alejan o
acercan a nosotros mismos y a lo que queremos vivir. Haz una revisién de las tuyas

y recalibra si asi lo consideras oportuno.

COMO ME HABLO

¢Cobmo te hablas? Bueno, puede que haya supuesto algo por adelantado. éHablas
contigo? Si no lo haces, plantéatelo, porque eres la persona mas importante de
tu vida, y hacerte ghosting no mola. Y si lo haces, écuando te hablas? ¢Cémo te
hablas? éDe qué temas? ¢Qué te explicas? Aqui lo dejo, para que lo explores y te

contestes.

iAh, hay mas! ¢Qué dices tu de ti, te tienes en buena estima? {Te apetece
estar contigo? Y, ya puestos, cuando te hablas, ite escuchas o solo oyes una voz y

pasas?

Este simple —que no sencillo— ejercicio te invita a explorar cémo te comunicas

contigo. Te propongo que registres lo que te surja fruto de mis preguntas o de



las que te puedas hacer tU, que seguro que son més interesantes. No guardes en
tu cabeza lo que ya sabes, un journal va de registrar, de sacarlo de ti para luego

verlo, reflexionar y decidir.

El lenguaje crea la realidad. Las palabras estédn cargadas del significado que tu
les das al margen del suyo propio. Y las personas nos relacionamos con los otros
principalmente a través del lenguaje hablado. Si no hablas contigo o si lo haces de
manera chunga, iaqui hay trabajo que hacer! Quedar con uno mismo es un must.

Y hablarte y hablarte bonito, otro. Y ti, éeres una buena compafia para ti?

Pregunta

¢Qué es locura para ti...?

No es lo mismo...
... estar solo que estar contigo mismo. Una éptica ve los faltis y la otra los tenguis.

... coraje que valentia. El coraje viene de un lugar méas profundo, mas sereno y
consciente, y la valentia es mas superficial, vacia e impulsiva. El coraje viene del

corazon, tu gran GPS interior.

... escuchar que oir. Escuchas atento y oyes distraido.

Consejo

El loco que hay en ti susurra al oido: «No temas nada. Confia en ti. Confia en la vida

y lanzate a esta nueva aventura sin miedon.

TODAS LAS COSAS GRANDES TUVIERON PRINCIPIOS PEQUENOS.
Peter Senge

Elige tu propia aventura

La mirada atrevida
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«NADA ES IMPOSIBLE.» El Mago Pop

Todos somos creativos y todos creamos nuestra realidad seamos o no conscientes
de ello. La mirada creativa es la mirada de un nifio que experimenta, que juega y
disfruta. Es curiosa y confiada. Recuerda cuando eras nifio, sin responsabilidades
ni preocupaciones y con todo un mundo de posibilidades ante ti. Conectar en tu
momento presente con esa vitalidad e inocencia de la infancia, con la alegria de la
vida, con el juego y la diversién hard que tu momento presente sea mas alegre y

optimista. No te tomes la vida tan en serio.

Vincular la accion y el disfrute es posible. Disfruta lo que hagas, hazlo con
creatividad, pasién y ganas. Si no lo disfrutas, si no te divierte y no tiene sentido
para ti, no es el camino. Y es aplicable a lo personal y a lo profesional. Disfrutar
con lo que haces y hacer desde quien tu eres es la puerta de entrada a la vida

plena que deseas.

Empezar y crear algo es arriesgar, y quien no se arriesga se estanca, por lo que
todo empieza con una decisién. La decisién de empezar hoy a vivir y de funcionar

de una manera mas creativa. Puedes crear algo muy

diferente si decides hacerlo, solo depende de ti. Si

siempre haces lo mismo, vivirads siempre lo mismo.

«A KIND OF MAGIC»

Haz cosas diferentes hoy. O haz las mismas cosas

de manera diferente. Sal del dia de la marmota.

Empieza con lo pequefio y cotidiano de tu vida. Queen

Elige una ruta diferente para ir al trabajo, desayuna en

un lugar nuevo, llama a alguien que hace tiempo que
no ves, todo vale. Son los pequefios actos de cada dia los que configuran nuestra
vida y la hacen monétona o especial. No limites tu poder creativo. Sé hoy alguien

diferente y haz cosas distintas para crear una realidad distinta.

Descubre esa nueva versién de ti que pide salir y permite que se exprese.

Td creas tu realidad

La mirada creativa
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La mirada creativa

Atrévete y da el paso, tu sabes cuél. Lo sabes y sabes que lo sabes. Es eso que co-
noces desde hace tiempo y que no te permites; hazlo, que seguro que te aportara
vidilla y te conectara con la alegria y la ilusién. Y, si lo crees posible, ya de entrada

es méas probable.

Saber lo que no quieres es un primer paso, es el punto a partir del cual ca-
minar descubriendo lo que si quieres para ti en tu vida. Eso si, piensa y pide en

positivo, y no en negativo.

Si contemplas tu realidad con tu nueva mirada,

LA IMAGINACION descubrirds que todo es diferente. Hoy todo es nuevo

ES LA UNICA ARMA  para ti. Nada ha cambiado, solo t. Tu forma de mirar y

EN LA GUERRA de ver. Es tu superpoder.
CONTRA LA
REALIDAD.

Donde ayer habia gris, hoy hay color. Donde habia
problemas, hay oportunidades. iDonde era todo «no»,

ahora es «por qué no» o directamente «si»!

Alicia en el pais de Tienes el poder de ver lo que hay a tu alrededor de

. manera diferente. iPonte en modo on! Existen infinitas
las maravillas

posibilidades. Solo dependen de ti y de lo que deci-
——

das hacer hoy. Decide con qué actitud enfocas lo que
haces, cémo lo haces y desde dénde lo haces, y este «desde dénde» no es fisico,

sino emocional.

En tu trabajo, decide que lo profesional y riguroso no tiene por qué estar re-
fiido con lo divertido, diferente, bello y Util. Trabajar y hacerlo de manera creativa,
disfrutando y a tu manera es posible y muy recomendable. Son muchas horas en
el trabajo y mucha energia vertida en él como para estar en modo bucle y robot,
replicando sin mas. Activa tus recursos interiores y vence los obstaculos que te
encuentres. Tu yo adulto, maduro y responsable también necesita de tu «miniyé»

creativo, juguetdn y divertido; ipor favor, incorpéralo a tu vida!

Este trayecto de veintidds etapas es para mi como una gincana vital donde
se presentan diferentes asignaturas que incorporar y aprobar para que la vida

funcione mejor. Esta asignatura en concreto es facil para mi; la aplico, la disfruto y



me funciona. Me sale sola, probablemente porque la practico a diario. Lo que no

se practica no existe, porque solo estd en nuestra mente y no en la realidad.

Para mi, accionar de manera creativa, diferente, personalizada y a mi manera
es lo mas normal; a veces puede ser més y otras menos, pero la intencién esta.
iElegir una empresa donde puedas desempefiar tu tarea profesional y a la vez ser

td mismo y sentirte a gusto es lo mas! Yo lo he experimentado y es fantastico.

En el mundo profesional actual la incorporacién de robots para realizar tareas
repetitivas y sin valor cada vez es mayor, pero precisamente lo que un robot no
puede ser es creativo, por lo que esta cualidad es un requisito indispensable
ahora mismo en la bisqueda de talento. Pensar diferente, conectar puntos hasta
ahora no vinculados, nuevas perspectivas y combinaciones. iSer creativo es estar

vivol!

Creatividad, confianza, curiosidad

Con creatividad, confianza y curiosidad cambias tus puntos de vista y tu encuadre.

Creatividad. Ocurre cuando enlazas dos o mas cosas que no estaban relacio-
nadas hasta ese momento. La creatividad es buscar soluciones diferentes a un
problema comin. Hacer algo distinto. A menudo las soluciones creativas estan
ante nuestros ojos, pero, como siempre tenemos los mismos pensamientos y ac-
tuamos de la misma forma, nos perdemos esa opcién. Mezclar y combinar aporta

riqueza y construccidn, y permite descubrir algo nuevo.

Confianza. Es lo que nos hace asumir retos aparentemente imposibles y supe-
rarlos. Es la fuerza que nos ayuda a alcanzar nuestros anhelos. Confiar es creer. Si
yo creo en ti significa que yo confio en ti. O confias o no confias, no hay término
medio. Y confiar nos lleva al compromiso. Sin confianza no hay compromiso, son
un tdndem. Asi que no te sabotees con dudas y temores, a menudo son ideas y
prejuicios de otros que hemos adoptado sin quererlo. Es importante sentir qué es
lo que realmente te pertenece y sintonizar con ello. éY cémo saber qué es lo que

te corresponde? Porque te viene fécil, asi de simple.

Curiosidad. iEl no saber es atrevido, te conduce al aprendizaje y, si lo acompa-

fas de curiosidad, es la bomba! El deseo de saber o averiguar una cosa te mueve.

Td creas tu realidad

La mirada creativa
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La mirada creativa

Si no sabes, quieres saber y descubrir. Y te mueves. La curiosidad es un ingredien-

te clave para vivir una vida creativa.

Transitar este camino te hace més fuerte, resiliente, y descubres en ti partes
creativas y potenciales que hasta ese momento no habias activado. La vida te
empuja a traspasar las fronteras de lo conocido, seguro, rutinario y estable, y asi a

ser capaz de alcanzar lo nuevo.

En lo cémodo y conocido hay confort, pero no hay crecimiento. Los momentos

complejos tienen el don de despertar talentos y potencialidades latentes en ti.

Es momento de sembrar lo que quieres para ti en la vida. Entrena tu mente,
aprende a pensar en positivo, no dudes, haz de manera creativa y abre tu corazén.
Empieza hoy a explorar de manera divertida y como un juego sobre ti. Los ejerci-

cios te esperan.



