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			A mis hijos, hermanos y amigos.

			Gracias por apoyarme y confrontarme cuando lo necesito. 

			Gracias por contribuir a mi crecimiento.
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			Introducción

			Todos caminamos por la vida cargando una mochila. Desde pequeños la hemos ido llenando de todo tipo de cosas: creencias, actitudes, valores, emociones reprimidas. Algunas de ellas son ligeras y nos alientan y animan para seguir adelante, mientras otras nos pesan y nos impiden avanzar. La mayoría de las personas, sin embargo, pasan por la vida sin detenerse jamás a revisar lo que han acumulado, solo les parece que conforme pasan los años, cada vez tienen más dificultad para seguir caminando. Culpan a las circunstancias, a las personas que las rodean o a la mala suerte de su transitar oneroso. Nunca se les ha ocurrido pensar que pueden aligerar su mochila para viajar más ligeros por la vida.

			Con esta lectura te invito a revisar tu “mochila”. ¿Qué cargas en ella? ¿Qué quieres desechar?, y ¿con qué decides quedarte? ¿Qué cosas nuevas deseas incluir?

			La revisión necesita reflexión y tiempo. Una clara observación para vernos con nitidez y honestidad para no engañarnos a nosotros mismos. También requiere valor para aceptar esas partes que estamos acostumbrados a esconder y pretender que no existen.

			Esta lectura fue originalmente diseñada para acompañar el libro Conocer tu temperamento mejora tus relaciones. Con ella deseo compartir una parte importante de mi crecimiento personal, pues he descubierto que solo haciendo un esfuerzo consciente por conocer y comprender mejor mis procesos emocionales puedo vivir de una manera más plena.

			Te ofrezco muchos temas de forma condensada, acompañados de ejercicios que puedes trabajar en el orden que mejor te convenga.

			Como apoyo adicional ofrezco distintas afirmaciones que pueden ayudarte a cambiar creencias equivocadas. Una afirmación es una frase que nos ayuda a enfocarnos en nuestro valor y nuestras capacidades. Son frases positivas que ayudan a desarraigar pensamientos negativos que aparecen en nuestra conciencia y que muchas veces ni recordamos de dónde nos llegaron. Puede ser que una frase que escuchamos cuando éramos niños: “¡No sirves para nada!”, ahora surja en nuestra conciencia cuando estamos tratando, por ejemplo, de completar un proyecto. Entonces nos sentimos inseguros e incompetentes, y saboteamos nuestra creatividad y nuestra eficiencia.

			

			De niños y adolescentes muchas veces escuchamos frases negativas o entretuvimos pensamientos equivocados que se fueron repitiendo una y otra vez hasta que se convirtieron en creencias. Una creencia es simplemente un pensamiento que nos hemos repetido muchas veces. Es así como tenemos creencias equivocadas de nosotros mismos y de nuestra relación con el mundo. Estas creencias están almacenadas en nuestro subconsciente y, ahora que somos adultos, surgen cuando menos lo esperamos y nos hacen sentir impotentes.

			Para cambiar una creencia necesitamos empezar a entretener pensamientos positivos que nos animen y nos den fuerza. Entonces, cuando titubeamos, por ejemplo, al querer poner un límite o decir “no” y recordamos estas afirmaciones, podemos recuperar nuestra seguridad para hacer lo que consideramos correcto.

			Te recomiendo que escojas una o dos afirmaciones de las que más te atraigan y confíes en que estas serán las que necesitas como apoyo. Yo encuentro que es difícil enfocarme en más de dos, máximo tres, a la vez. Puedes transcribirlas en varios papeles y ponerlas en tu bolso o cartera, en el espejo del baño, en tu escritorio y en el buró al lado de la cama. En pocas palabras, en cualquier lugar en donde estén constantemente a la vista. Cada vez que las veas, repítelas en voz alta o mentalmente. Si lo haces con frecuencia empezarás a notar como cada vez te serán más familiares, hasta que se conviertan en parte de ti.

			Cuanto más frecuentemente las repitas, más rápido y seguro será el proceso. Estas afirmaciones te pueden servir para sanar miedos e inseguridades y adquirir la fortaleza y la decisión que necesitas para tomar las riendas de tu vida.

			Es un privilegio para mí compartir este trabajo. Agradezco tu interés y te felicito por emprender este viaje de desarrollo personal.

			Rosa Barocio

			

			Primera parte

			Conócete mejor a través 

			de los temperamentos

			Recomendación importante: responde el test de temperamentos que se incluye en las páginas 14 a 17, antes de continuar con la lectura.

			

			Test de temperamentos
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			Este test sirve para ayudarte a encontrar tus temperamentos primario y secundario. Para que el resultado sea objetivo recomiendo que lo contestes antes de continuar con la lectura del libro.

			El test consta de cuatro páginas, de las cuales deberás escoger un total de 20 atributos que consideres que te definen mejor. Eso significa, por ejemplo, que quizá de la primera página escojas seis, de la segunda ocho, de la tercera cuatro y de la cuarta, solo dos. Después se multiplica por cinco el número total de atributos elegidos por página. El resultado representa el porcentaje de cada temperamento en tu persona; en el ejemplo que dimos, será 30% de la primera página, 40% de la segunda, 20% de la tercera y 10% de la última. Si marcaste 20 atributos, el total sumará 100%.

			Es muy importante que elijas los atributos que creas que te describen mejor, y no las cualidades que desearías tener. ¿Por qué hago esta aclaración? Porque al realizar este test con familiares, me sorprendió la renuencia de algunos para aceptarse como “mandones, vanidosos o superficiales”, a pesar de la insistencia en ello por sus allegados. En otro grupo, una mujer rehusaba llamarse “intolerante” aunque su mejor amiga se lo hacía notar. Esto ocurre porque a veces nos resistimos a aceptar nuestros defectos, aunque para los demás sean más que evidentes. Algunos defectos nos incomodan o nos avergüenzan a tal grado que nos enoja que otros se atrevan a insinuarlos.

			Quizás sería bueno recordar que el primer paso para cambiar aquello que no nos gusta de nuestra persona es reconocerlo. No es posible transformar lo que aún no vemos. Así que recuerda: cuanto más honestas sean tus respuestas, más acertados serán los resultados y el test tendrá entonces mayor utilidad.

			

			Test de temperamentos

			Entre estas páginas deberás elegir las 20 características que mejor te describan.

			Con frecuencia soy:
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			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Test de temperamentos (cont.)

			Con frecuencia soy:
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			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Test de temperamentos (cont.)

			Con frecuencia soy:
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			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Test de temperamentos (cont.)

			Con frecuencia soy:

			[image: ]

			Temperamento*: [image: ]

			*Más adelante podrás identificar este temperamento.

			

			Mis temperamentos dominantes
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			Si comparamos nuestra mochila nos daremos cuenta de que hay personas con las cuales compartimos muchos elementos, mientras que con otras, muy pocos. Eso va a depender de si tenemos o no un temperamento parecido. Tener el mismo temperamento no quiere decir que somos iguales, pero sí que tenemos las mismas tendencias. Si soy, por ejemplo, sanguínea, compartiré con otros sanguíneos muchas cosas, entre ellas mi gusto por ser sociable y amigable.

			Como posiblemente imaginaste, cada página del test corresponde a un temperamento:

			Página 14: sanguíneo

			Página 15: colérico

			Página 16: melancólico

			Página 17: flemático

			Puedes ahora anotarlos al pie de cada página del test. ¿Te identificas con ellos? Como el test es subjetivo, si no estás de acuerdo con el resultado, consúltalo con alguien que te conozca bien, puede ser tu pareja, un familiar o un amigo íntimo. Escucha con atención sus comentarios, no los descartes simplemente porque no te gustan o te incomodan.

			En mis talleres de temperamentos me sorprende que algunas personas tengan una imagen de sí mismas muy distinta de como otras las perciben. Espero que al trabajar con los ejercicios de este libro puedas conocerte mejor y aceptarte con tus tendencias tanto positivas como negativas. Recuerda que nadie se salva de tener ambas. Por más que queramos encubrir las partes limitantes, no dejarán de saltar a la vista de los demás. Pero cuando las reconocemos, damos el primer paso para poder transformarlas. Estas debilidades siempre existirán potencialmente en nosotros, pero podemos mantenerlas a raya.

			

			Colorea en seguida tus temperamentos dominantes de acuerdo con el resultado del test que contestaste.
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			Lo que aprendo de los demás temperamentos
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			¿Qué puedo aprender de los otros temperamentos?

			La vida es rica e interesante gracias a que estamos rodeados de personas de distintos temperamentos. Si aprendemos a observar estas diferencias podemos aprender de ellas.

			De los dos temperamentos que coloreaste, elije uno para este siguiente ejercicio. Imagínate que eres 100% del temperamento que has elegido.

			[image: ]	Ejercicio

			Marca con un círculo tu temperamento dominante: sanguíneo, melancólico, colérico o flemático.

			Ahora mira a tu alrededor y escoge a tres personas de temperamentos distintos al tuyo. Por ejemplo, si marcaste el sanguíneo como tu temperamento dominante, elige a tres personas de temperamentos melancólico, colérico y flemático.

			Anota con detalle tres cosas que puedes aprender de cada una de ellas.

			Nombre [image: ]

			Temperamento [image: ]

			De ti puedo aprender a ser:

			1.	[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			2.	[image: ]
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			Nombre [image: ]

			Temperamento [image: ]

			De ti puedo aprender a ser:

			1.	[image: ]
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			2.	[image: ]
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			Nombre [image: ]

			Temperamento [image: ]

			De ti puedo aprender a ser:

			1.	[image: ]
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			El objetivo del ejercicio es hacernos conscientes de que depende de nosotros aprender de las personas con las que convivimos. 

			Rodearnos de personas distintas a nosotros nos enriquece y nos da la posibilidad de crecer interiormente.

			

			Las cualidades que deseo desarrollar

			[image: ]

			Los temperamentos marcan nuestras tendencias, pero de ninguna manera nos limitan. Podemos elegir desarrollar cualquier cualidad que deseemos sin importar si forma parte o no de nuestros temperamentos dominantes, ya que tenemos los cuatro temperamentos en potencia.
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			[image: ]	Ejercicio

			Marca con color dos o tres cualidades que te gustaría desarrollar, aunque no sean de tus temperamentos dominantes.

			Copia en varios papeles las cualidades en que deseas enfocarte las siguientes semanas, pero redáctalas en presente. Por ejemplo, si escogiste ser servicial y paciente, anota:

			

			Yo soy servicial y paciente

			Pon los papeles en lugares estratégicos que estén a la vista. Escribe tus propósitos a continuación, y revisa tus avances.

			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			Fecha [image: ]

			Me gustaría ser [image: ]
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			[image: ]	Ejercicio: Transformando mi imagen interna

			La imaginación es como un anzuelo que lanzamos al futuro para atraer lo que deseamos al presente.

			Pon música que te guste. Cierra los ojos y deja volar tu imaginación. Imagínate con todas las cualidades que marcaste y que quisieras tener. Obsérvate en diferentes situaciones actuando con confianza y seguridad. Siéntete feliz de tener todo lo que anhelas.

			Repite este ejercicio lo más frecuentemente que puedas. Esto te ayudará a transformar la imagen interna que tienes de ti mismo.

			Cuando cambias la imagen interna de ti mismo, tu realidad se empata con ella.

			[image: ] Secuencia de afirmaciones

			Repite varias veces la siguiente secuencia:

			

			
					Yo tengo la capacidad de desarrollar cualquier cualidad que deseo. 

					Yo tengo la intención, el empeño y la fuerza para hacerlo.

					Yo elijo crecer trascendiendo mis limitaciones. 

					Yo elijo evolucionar de manera consciente.

			

			Paradoja

			Vivimos en un mundo de dualidad y de paradojas. Por un lado, tenemos que aceptarnos tal como somos en un momento dado, pero por otro, aspiramos a crecer y a ser más, a continuar nuestra evolución de manera consciente.

			[image: ] Afirmaciones

			
					Me acepto y me amo como soy, al mismo tiempo que elijo crecer y ser más.

					Yo alimento con mi atención lo positivo en mi vida.

					Yo tengo la fuerza para transformar lo que no me gusta de mi vida. 

					Yo elijo crearme una realidad maravillosa.

					Yo elijo ser feliz.

			

			Escribe las afirmaciones con las que vas a trabajar. Escoge una de las anteriores o crea la tuya propia.
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			Mis relaciones son mi espejo
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			Las personas que me rodean constantemente son como espejos que reflejan una parte de mi ser. A veces me reflejan mis defectos, otras veces mis cualidades y en muchas ocasiones son partes que aún no reconozco.

			[image: ]	Ejercicio

			
					Escoge a una persona con la que chocas, tienes dificultades o conflictos. Escribe con lujo de detalles lo que te molesta de ella y por qué la criticas. No juzgues lo que escribes ni lo censures. Después anota una cualidad que le reconoces, algo que tiene positivo. 

			

			Nombre [image: ]

			Lo que no soporto de él o ella es que [image: ]
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			Lo que sí me gusta de él o ella es que [image: ]
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					Ahora elige a otra persona a la que quieres o admiras, y escribe todo lo que te gusta y aprecias de él o ella. Después anota una de sus limitaciones.

			

			Nombre [image: ]

			Lo que me encanta de él o ella [image: ]
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			Algo que no me gusta de él o ella es que [image: ]
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					Ahora regresa y marca con círculo aquellas cosas que más te molestan de ambas personas. Cuando algo te irrita mucho en otra persona es porque está siendo tu espejo. Es decir, está reflejándote un defecto que tú también tienes, pero que aún no reconoces. Si odias la vanidad de tu madre es porque probablemente tú también eres muy vanidosa. Si no, quizás no te gustaría, pero no la detestarías.

					Revisa lo que has marcado y pregúntate: ¿tengo esos mismos defectos? ¿Estás encontrando algunas sorpresas?

					Vuelve y marca las cualidades con las que te identificas. ¿Cuáles de estas fortalezas compartes?

					En las siguientes dos listas anota tanto las limitaciones como las fortalezas con las que te has identificado:

			

			[image: ]

			

			
					Completa las listas, hasta que sientas que son representativas de la imagen que tienes de ti mismo. Puedes apoyarte en el test que respondiste al inicio de este libro.

					¿Con cuál de las dos listas te identificas más? Ambas son partes tuyas. A veces aceptamos con más facilidad nuestras limitaciones que nuestras fortalezas. Nos han educado equivocadamente a negar nuestras cualidades, so pena de volvernos arrogantes o engreídos. No es de sorprendernos, por lo tanto, que tengamos dificultades para apreciarnos a nosotros mismos. Solo cuando nos conocemos y nos aceptamos de manera íntegra, con nuestras cualidades y nuestras limitaciones, realmente podemos empezar a apreciarnos.

			

			Nuestro trabajo como seres humanos es acercarnos al amor incondicional, y el primer paso es aceptarnos tal como somos.

			[image: ] Afirmación

			
					Yo elijo ser tolerante con esa parte de mí que veo reflejada en ti (Torah, 2005: 28).

			

			Escribe las afirmaciones con las que vas a trabajar. Escoge una, la anterior o crea la tuya propia.

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ][image: ]

			[image: ]

			

			Los actores del drama de mi vida
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			Una manera de empezar a tomar la responsabilidad de tu vida es percibiéndola como una representación, de la que tú has escrito el guión y has elegido a los actores. A cada uno de ellos le has asignado el papel que deseas que represente. Esta obra tiene de todo: partes dramáticas, partes trágicas, partes aburridas y también partes muy cómicas.

			[image: ]	Ejercicio: Las actrices y los actores de mi vida

			A través de este ejercicio te invito a revisar a este grupo de actrices y actores que has elegido. Te ayudará a saber qué creencias negativas tienes sobre las mujeres y sobre los hombres en general, para transformarlas y cambiar tus relaciones.

			Grupo 1. Este grupo está compuesto de aquellas mujeres y hombres de los cuales has aprendido lecciones dolorosas. Son los “actores” y las “actrices” que te han maltratado, manipulado, traicionado, humillado, ofendido y menospreciado. Gracias a ellos has entrado en contacto con tus emociones constrictivas: miedo, enojo, culpa, resentimiento, venganza, ira, celos, envidia.

			A continuación te presento un ejemplo:

			[image: ]

			

			Desafortunadamente estas experiencias son las que muchas veces nos marcan e influyen en la manera en que nos relacionamos después con los demás, pues llegamos a conclusiones que se convierten en creencias negativas. Por ejemplo, si yo creo que las mujeres son manipuladoras y sumisas, voy a atraer a este tipo de mujer

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Segunda parte

			¡Fuera de mi mochila!

			Cómo soltar lo que limita mi crecimiento personal

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Amenazar, infundir miedo (“Ya sabes lo que te va a pasar si no obedeces.”)

					Chantajear (“Si haces lo que te pido, te compro lo que quieres.”)

					Hacer sentir culpable (“Por no hacerme caso, mira lo que ocasionaste.”)

					Castigar (“No te hablo, no te doy dinero, no te apoyo, no te doy permiso”, etcétera.)

					Otros [image: ]

			

			
			
			
			
			
					¿Me agrada no ser tomado en cuenta?

					¿Me gusta someterme?

					¿Me siento bien cuando se aprovechan de mí?

					¿Me gusta que me amenacen, chantajeen, culpabilicen o castiguen?

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Tienes que cultivar tu seguridad interna para dejar de depender de otros y apoyarte en ti mismo. Desarrolla tu autoestima reconociendo tus dones y tus fortalezas, y aceptando tus limitaciones. En la medida en que empieces a apreciarte y a confiar en ti mismo, comenzarás también a confiar en otros. Al dejar de controlarlos, los pondrás en libertad para ser ellos mismos y tomar las riendas de su vida. Entonces, tú también te estarás liberando, al soltar las responsabilidades que no te corresponden. ¡Te estarás quitando un gran peso de encima!

					Confiar en ti mismo no quiere decir que tengas que ser perfecto ni que no te puedas equivocar, sino que reconoces que tienes en ti todo el potencial para salir adelante. Que tienes la capacidad para resolver las dificultades que la vida te vaya presentando.

					Cuanta más confianza fomentes en ti mismo, más fácil será tu vida, porque dejarás de necesitar que otros te apoyen, te aplaudan o te validen. Tú podrás darte lo que te hace falta y verás tus errores como medios de aprendizaje.

			

			
			
			
			
					Yo te libero de tratar de complacerme. 

			

			
			
					No necesito controlarte para sentirme seguro. 

			

			
			
					Tú eres responsable de tu vida. 

			

			
			
					Yo te respeto y te valoro y te dejo en libertad. 

			

			
			
					Yo me respeto y me valoro. 

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El primer paso para combatir la enfermedad del perfeccionismo es conocer tus fortalezas y tus limitaciones y empezar a aceptarte tal y como eres (revisa la lista de “Mis relaciones son mi espejo”). Tienes que reconocer que como ser en constante evolución, jamás serás perfecto, y que la vida siempre te seguirá proporcionando oportunidades para crecer. Que en este proceso, las equivocaciones son medios de aprendizaje y no motivos de humillación o de vergüenza.

					Acepta tus errores. Repítete a ti mismo: “Lo que hice estuvo equivocado, pero yo no soy una equivocación.”

					Trabaja tu control. El perfeccionista es un adicto del control (revisa “Control”).

			

			
			
			
			
					No tengo que ser perfecto. Yo me acepto y me quiero tal como soy. Abandono el perfeccionismo y opto por la excelencia.

					No necesito ser perfecto para ser amado y respetado (Torah, 2005: 196).

					Yo soy digno de ser amado tal como soy. Yo soy amable y gentil conmigo mismo.

					Yo soy tolerante y compasivo conmigo mismo y con los demás. Me puedo equivocar sin que yo sea una equivocación.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Me siento incomprendido?

					¿Me siento menospreciado?

					¿Siento compasión hacia mí mismo? (Pienso: ¡pobre de mí!)

			

			
			
			
			
			
					Todo lo malo me pasa a mí.

					Nadie sufre como yo.

					Nacemos para sufrir.

					La vida es un valle de lágrimas. 

					Piensa mal y acertarás.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					No falla, me tenía que pasar a mí. Nadie me quiere.

					¡Cuándo no!

					¡Tenía que ser!

					¡Me tenía que pasar a mí!

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Reconoce a la víctima

			

			
			
			
			
			
					Despide a la víctima

			

			
			
			
					Asume tu responsabilidad

			

			
			
			
					Cambia

			

			
			
			
			
			
					Yo puedo cambiar lo que no me gusta de mi realidad.

					Yo tengo la fuerza para enfrentar cualquier situación adversa. 

					Yo tengo dignidad y merezco ser respetado.

					Yo elijo crearme una realidad hermosa. 

					Yo elijo tener alegría y felicidad.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					En vez de estar en tu cabeza haciéndole caso a tus pensamientos, contacta tus emociones. Encontrarás miedo. Cuando nos dedicamos a alimentar nuestras preocupaciones, en realidad estamos evadiendo nuestro miedo, y por eso nos quedamos ahí atorados. Hay que tomar al toro por los cuernos.

					Por desagradable que sea, siéntelo, confróntalo. Imagínate lo peor que te podría pasar. Siéntelo con intensidad y luego atraviésalo.

					Cuando tengas pensamientos fatalistas reemplázalos por otros que te den alivio. No hagas un salto demasiado grande a pensamientos muy elevados porque no te los vas a creer. Encuentra simplemente algo que te haga sentir un poco mejor. Recuerda que tú eres dueño de tus pensamientos.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Date un momento para analizar, reevaluar y examinar lo que te preocupa. Redúcelo a preguntas y respuestas (Torah, 2005: 144). Esto te centrará y dejarás de “preocuparte” para “ocuparte”.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Yo tengo el valor para enfrentar mi miedo.

					Yo elijo pensamientos que me hagan sentir bien. 

					Yo tengo dominio sobre mis pensamientos.

					Yo tengo poder sobre mis pensamientos negativos.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Cuando sientas miedo:	En vez de huir, enfréntalo. Recuerda que el valiente no es el que no siente miedo, sino el que a pesar de su miedo, sigue adelante.
	Siente tu miedo con la mayor intensidad posible. Escucha lo que te está diciendo.
	Atraviésalo.
	Repítelo varias veces si lo crees necesario.



					Alimenta lo positivo en tu vida. Elije poner atención en aquello que te hace sentir bien y te fortalece. Quita tu atención de comentarios pesimistas, noticias y películas de desastres y tragedias. Cambia la conversación cuando sea negativa. Rodéate de personas optimistas. Tu salud emocional depende únicamente de ti.

			

			
			
			
					Yo soy fuerte y valiente.

					Yo tengo el valor para enfrentar cualquier situación por difícil que parezca. 

					Yo elijo pensamientos que me fortalecen.

					Yo tengo dominio de mis emociones.

					Yo creo seguridad en mí mismo en un mundo que es amistoso (Torah, 2005: 206).

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Mi primera responsabilidad es hacia mí mismo. Yo soy responsable de atender mis necesidades.

					Me honro a mí mismo cuando reconozco y tomo en cuenta mis límites. No necesito complacer a los demás para ser amado.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Yo soy responsable de atender mis necesidades.

					Yo tengo la capacidad de atender mis necesidades y mis preferencias. 

					Yo me doy toda la atención y el reconocimiento que necesito.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Revisa tus creencias equivocadas en relación con la autosuficiencia:	Si soy autosuficiente me quedaré solo.
	Si soy autosuficiente nadie me va a querer.
	Si soy autosuficiente nadie me puede apoyar.



			

			
			
					Puedo ser autosuficiente y no por eso estaré solo. 

					Elijo ser autosuficiente y tener una relación amorosa.

					Puedo ser autosuficiente y no por eso perderé el amor. 

					Puedo ser autosuficiente y pedir ayuda cuando la necesite.

			

			
			
					En vez de esperar a que otros resuelvan tus asuntos, apóyate en tu fuerza interna diciendo:	Yo tengo la fuerza y la capacidad para salir adelante.



					Atrévete a tomar tus propias decisiones y recupera la seguridad en ti mismo.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Recuerda que cuentas como persona y que nada ni nadie te puede quitar tu poder.

					Que cuando confrontas un problema, te fortaleces.

					Que tienes la fuerza y la sabiduría para resolver cualquier situación que la vida te presente.

					Que no existe un problema sin solución, y que si te concentras en la solución, recuperarás tu confianza.

			

			
			
					Nada ni nadie me puede quitar mi poder. 

					No hay situación que yo no pueda resolver.

					Yo tengo la sabiduría y la fuerza para resolver cualquier dificultad. 

					Cuando confronto mis dificultades, crezco.

					Yo tengo la fuerza y el valor para confrontar mis miedos.

					Yo tengo la capacidad para resolver cualquier situación adversa.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					No acumules tus enojos. De esta manera no irás creando depósitos de enojo. Si estás muy molesto, respira hondo y di: “En este momento estoy enojado, pero en cuanto me relaje hablamos”.

					Desahógate escribiéndole una carta donde sueltas tu ira y la rompes.

					Otra opción para cuando no te es posible hablar con la persona afectada (puede ser porque no esté disponible o ya haya fallecido, o en el caso de que ya lo hayas intentado pero no hayas obtenido buenos resultados): libera tu enojo en meditación.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Analiza claramente de dónde viene tu enojo. Asegúrate de que no te estés desquitando con una persona inocente.

					Si tocaste un depósito de enojo y estallaste, perdónate a ti mismo primero y luego discúlpate con la persona que lastimaste.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Yo elijo expresar mi enojo sin dañar a nadie.

					Yo puedo expresar mi enojo de manera segura. Amo y respeto a las personas con las que convivo.

					Yo elijo relacionarme de manera respetuosa con los demás.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Solo yo soy responsable de mi bienestar. 

					Yo elijo sentirme relajado y contento.

					Yo me cuido como una expresión de mi amor a mí mismo.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Qué me hace falta para sentirme bien?

					¿Qué necesito hacer o dejar de hacer para sentirme mejor?

					¿Qué me relaja y me pone de buen humor?

					¿Qué me aligera y hace sentir feliz?

			

			
			
			
			
			
			
					Yo soy responsable del equilibrio en mi vida. 

					Yo elijo ser feliz.

			

			
			
			
			
			
			
			
			Tercera parte

			¡Lo que sí quiero dentro de mi mochila!

			Todo lo que me impulsa y anima a crecer

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Te libero de tratar de complacerme. 

					Tú no eres responsable de mi felicidad. 

					Yo me responsabilizo de ser feliz. 

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Yo valgo.

					Yo cuento.

					Se vale equivocarse.

					Yo aprendo de mis errores. 

					Yo soy una persona capaz.

					Yo atraigo cosas buenas a mi vida. 

					Yo merezco cosas buenas.

					Muchas cosas me salen bien. 

					Yo me aprecio a mí mismo.

					Con esfuerzo y dedicación puedo lograr cualquier meta que me proponga.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					En la medida en que yo me valoro, me valoran los demás.

					En la medida en que yo me aprecio, me aprecian los demás. 

					En la medida en que yo me respeto, me respetan los demás.

					En la medida en que yo me tomo en cuenta, me toman en cuenta los demás.

					Yo me valoro. Yo me aprecio. Yo me respeto.

					Yo me tomo en cuenta. Y esto se refleja de manera positiva en mi realidad.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Si quieres ayudar a una persona, tienes que empatizar en lugar de simpatizar. Es decir, no olvidarte de ti mismo mientras estás con ella.

					Repítete: “Este no es mi problema, es suyo. Ella tiene la capacidad para resolver sus problemas. Cada quien se crea su realidad para aprender de ella. Yo puedo tratar de ayudarla pero la responsabilidad es suya”.

					Puedes también escribirle una carta (que no le enviarás) para que la próxima vez que busque tu apoyo, tengas la suficiente distancia emocional para poder empatizar con ella.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Amar a una persona no es cargar con sus problemas. 

					Cada quien crea su realidad.

					Yo solo soy responsable de mi realidad. 

					Tú tienes tu historia y yo tengo la mía.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Reconocer mi error.

					Sentir remordimiento.

					Perdonarme.

					Tomar mi responsabilidad.

			

			
			
					Cuando perdono a los demás, me libero.

					Yo puedo equivocarme y nunca perderé el amor. 

					Se vale equivocarse.

					Yo me trato con suavidad y amor. 

					Yo me amo y me perdono.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Qué es lo que pienso?

					¿Cómo me hace sentir esta situación?

					¿Cuál sería una respuesta congruente con lo que siento y pienso?

			

			
			
					¿Hablé desde mi verdad?

					¿Tomé en cuenta mis emociones?

					¿Actué de acuerdo con lo que pienso y siento?

			

			
			
					Ejemplo de incongruencia:

			

			
			
			
			
					Ejemplo de integridad:

			

			
			
			
			
			
					Ejemplo de incongruencia:

			

			
			
			
					Ejemplo de integridad:

			

			
			
			
					Ejemplo de incongruencia:

			

			
			
			
					Ejemplo de integridad:

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Yo vivo de acuerdo con mis principios. 

					Yo elijo ser íntegro.

					Yo alíneo lo que pienso con lo que digo y hago.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Cuando sientes resistencia a comprometerte.

					Cuando no quieres tomar tu responsabilidad.

					Cuando huyes de situaciones que te confrontan. 

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Mi primer compromiso es hacia mí mismo.

					Yo tengo un compromiso con mi crecimiento personal. 

					Yo me comprometo a crecer y evolucionar.

					Yo me comprometo a alimentar y nutrir mi cuerpo, mi mente y mi espíritu. Yo me comprometo a honrar mis emociones.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El antídoto a la falta de merecimiento es la gratitud. Cuando nos sentimos agradecidos le abrimos las puertas a la abundancia. Cada vez que recibas algo, ya sea un cumplido, un regalo, un servicio, agradécele a la persona, pero también al Universo. Internamente repite:

			

			
			
			
			
			
					Recuerda que el autoaprecio no tiene nada que ver con la arrogancia. Cuando reconocemos nuestro valor, estamos reconociendo nuestras partes más elevadas. Cuando lo negamos, nos devaluamos y nos sentimos no merecedores.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Yo valgo y merezco lo mejor. 

					Me abro a la abundancia.

					Yo soy abundante en todos los sentidos. 

					Yo agradezco y valoro todo lo que recibo.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Quiere atención constante. Busca ser siempre el centro de atención.

					Siempre quiere más. No importa cuánto le des, nunca está satisfecho.

					No le gustan los cambios. Para sentirse seguro quiere que las cosas permanezcan como están. Le afectan las muertes, separaciones, divorcios, cambios de trabajo, etcétera. No quiere perder a las personas, aunque se trate de relaciones abusivas.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Encuentra alegría en las cosas pequeñas de tu vida, dale un nuevo significado a los detalles cotidianos que has dejado pasar inadvertidos.

			

			
			
			
			
			
			
			
					Enfócate en lo positivo que hay en tu vida y multiplicarás tu alegría.

					Proponte diariamente hacer algo que te divierta.

					Visita regularmente a tu niño interno y dale atención, seguridad y cariño.

					Agradece todo lo bueno que tienes en tu vida y vincúlalo con tu alegría, entonces probarás lo que es la felicidad (Torah, 2005: 117).

			

			
			
			
					Nada ni nadie puede quitarme la alegría de vivir. 

					Yo encauzo mis pensamientos para estar contento. 

					Yo soy responsable de mi alegría.

					Yo vivo con pasión.

					Yo elijo ser feliz.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Elijo vivir con bienestar.

					Yo soy responsable de encontrar el equilibrio en mi diario vivir.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Regrésales su responsabilidad y su poder. Para ello te ofrezco esta visualización que es muy sencilla y rápida, pero muy efectiva. Hazlo con aquellos cuyas responsabilidades has cargado equivocadamente.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Elijo crecer y darme a mí mismo lo que necesito. 

					Yo puedo ser autosuficiente y feliz.

					Yo elijo ser un adulto maduro e independiente.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Conclusión

			
			
			
			
			
			Bibliografía
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Recuerda:

* No existen los temperamentos puros, tenemos de los cuatro pero en
diferentes proporciones.

* No hay un temperamento mejor que el otro, todos tienen sus forta-
lezas y sus debilidades.

* Conocer los temperamentos nos ayuda a ser mas pacientes, tolerantes y
COMprensivos.
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