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Reconocer tu verdadero ser:

Como ser congruente para dejar de
autosabotearte

"Porque no basta con "querer" cambiar... Necesitas reconocer quién eres y qué
es lo que debes hacer para tener lo que realmente deseas y mereces. Descubre

como alinear tus pensamientos con tus palabras y tus actos te llevara a lograr
transformar tu vida actuando desde tu verdadero ser".
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Introduccion

Imagina por un momento que te compras un coche ultimo modelo, una maquina
espectacular con un motor potentisimo. Te subes, estas muy emocionado, pisas
el acelerador a fondo, pero el coche casi no se mueve. El motor ruge, gasta
gasolina a lo loco, empieza a oler a quemado y tu te desesperas porque ves
como otros coches mas viejos te rebasan sin esfuerzo. Te frustras, te culpas y
piensas que manejas mal o que el coche no sirve. Pero de repente, miras hacia
abajo y te das cuenta de un pequeno detalle: has tenido el freno de mano
puesto todo el tiempo.

Eso es exactamente lo que le pasa a la mayoria de las personas cuando intentan
mejorar su vida. Tienen las ganas, tienen el potencial y gastan una cantidad
brutal de energia y dinero en libros, videos motivacionales o terapeutas. Sin
embargo, sienten que estan estancados en el mismo lugar de siempre. No es
que les falte fuerza de voluntad, ni que sean perezosos, ni que tengan "mala
suerte”. El verdadero problema es que estan intentando avanzar sin entender
como funciona su propia maquinaria interna. Estan manejando un vehiculo con
los ojos vendados.

Acabas de dar un paso gigante al adquirir este ebook. No compraste un texto de
autoayuda o de filosofia para pasar el rato; has adquirido una oportunidad para
aprender como se conforma tu ser, desde tu esencia, desde tu mente. Cuando
termines de leer este ebook vas a querer conocerte y reconocerte porque la
curiosidad te va a decir que necesitas hacerlo para aprender a quitar el freno de
mano que no te ha dejado avanzar.

¢Por qué escribi este ebook? Estamos cansados de la autoayuda barata que
abunda en todos lados. Esa que te dice: "iTu puedes con todo!", "iDecreta el
exito!", "jLevantate a las 5 de la manana y tus problemas desapareceran!",
"Echale ganas!. Eso no funciona porque ignora tu realidad biologica y
psicologica. Si una receta fuera magica y universal, el 100% de la gente que lee
esos libros, que consume ese contenido, seria exitosa y feliz, y claramente no es
asi.

Este texto nace para darte entendimiento de como funciona tu cerebro y lo que
hay dentro de él mas alld de lo fisico, tu mente. Te trataré de explicar de la
manera mas sencilla posible por qué te saboteas y asi obtener la claridad que
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necesitas para construir (o redescubrir) tu verdadero ser. Quiero explicarte, sin
palabras rebuscadas, por qué te metes el pie a ti mismo cuando estas a punto
de lograr algo importante. Al terminar estas paginas, vas a entender
perfectamente el porqué de tus comportamientos extranos y dejaras de culpar
a la falta de motivacion. Este ebook es la puerta de entrada a nuestra
comunidad, empezando con un ecosistema que estoy creando con un objetivo
muy claro: ayudarte a reconocerte tal y como eres, sin mascaras. Vivimos en una
sociedad que nos empuja todo el tiempo a fingir. Nos ponemos la mascara del
empleado perfecto, de la pareja ideal o del hijo ejemplar, intentando cumplir con
las expectativas de los demas. El problema es que, de tanto usar la mascara, se
nos olvida quiénes somos debajo de ella.

Reconocer.Se es el espacio para hacer una pausa, limpiar el espejo y mirarte
con honestidad. Aqui no venimos a decirte como "deberias" ser; venimos a darte
las herramientas para que entiendas como ya eres, para que puedas optimizar
tu vida usando tu configuracion mental por defecto a tu favor, en lugar de pelear
contra ella.

Proyecto Eunoia: El sistema donde "Todo es Uno". Para que esta transformacion
no se quede solo en bonitas intenciones, operamos bajo un marco de trabajo
llamado Proyecto Eunoia. "Eunoia” es una palabra bellisima que viene del griego
antiguo y significa "mente hermosa" o "pensamiento bien intencionado”. Pero
para nosotros, es un grupo de crecimiento que se sostiene sobre tres ejes
fundamentales que estan conectados entre si como los engranes de un reloj. Si
uno falla, todo el sistema se detiene:

e El Eje Personal (Tu Autoconocimiento): Es el engrane central. Si no
sabes como piensas, qué te asusta en secreto o cuales son tus talentos
naturales, estas perdido. Este eje se encarga de tu paz mental, tu claridad
y tu didlogo interno. De aqui sale toda tu energia.

e EIl Eje Social (La Comunidad): Nadie crece aislado en una cueva. Este eje
abarca a la comunidad que estamos creando, donde podras compartir
experiencias y aprender de otros que estan en el mismo proceso.

e El Eje Econémico (Tu Capacidad de Generar y Compartir Valor): El
dinero y el crecimiento personal no estan peleados con el desarrollo
humano; al contrario, son su reflejo. Este eje se enfoca en que compartas
lo aprendido, crees oportunidades y generes ingresos.
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Piensa en esto como una pecera: puedes tener el pez mas sano y hermoso del
mundo (Eje Personal), pero si el pez nada solo en la pecera (Eje Social) y no
tienes dinero para comprarle comida de calidad (Eje Econdmico), el pez se va a
enfermar. Todo-Es-Uno no va a arreglar tus finanzas, ni tus problemas de pareja,
mucho menos con tus jefes del trabajo, pero si te ayuda a quitarle a tu mente el
caos para que puedas progresar a tu ritmo. Recuerda que la vida es un proceso,
Nno una carrera. Pasos cortos pero firmes.

¢Como leer este ebook para que realmente te sirva? No quiero que leas este
libro como si fuera una novela o una revista de la sala de espera de tu dentista.
Usalo como una guia para cuestionarte algunas cosas sobre ti mismo. A lo largo
de las proximas paginas, te presentare los tres pilares que necesitas dominar
para que dejes de autosabotearte, conociendo, reconociendo y aceptando tu
verdadero ser y asi, lograr que los cambios duren para siempre alcanzando
todos tus objetivos.

Al final de cada pilar, vas a encontrar una seccion llamada "Tu Auditoria Rapida”.
Son dindmicas muy sencillas de dos minutos que puedes hacer con papel y
pluma para aterrizar la informacion que te comparto para tu introspeccion. Te
prometo que no te tomara mucho tiempo, pero te exigira algo que quizas llevas
tiempo sin usar: honestidad brutal contigo mismo.

Preparate un café, apaga las notificaciones de tu celular por un momento y abre
tu mente por 40 minutos. Estas a punto de iniciar un viaje para descubrir el
porque detras de todo lo que haces.

Bienvenido al reencuentro con tu verdadero ser.
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La Teoria: Los Tres Pilares de la Congruencia

Gobernar tu propia conducta y erradicar el autosabotaje es, sin duda, el campo
de batalla mas exigente que puedes enfrentar. A diario vives una contradiccion
brutal: un abismo entre lo que dictan tus buenas intenciones y lo que finalmente
terminas haciendo con tus acciones, o en el peor de los casos, no haciendo
nada. No te enganes llamando a esto flojera, pereza, falta de motivacion o
debilidad. La realidad es mucho mas profunda y reveladora. No eres débil;
estas fragmentado. Lo que experimentas es una guerra interna donde tus
propodsitos conscientes, tus reacciones automaticas y las sombras de tu
inconsciente se dirigen, cada una, en direcciones completamente opuestas.

Para eliminar esta fragmentacion y dar paso a tu verdadero ser, debes
abandonar primero las ilusiones reconfortantes, porque las ilusiones solo son
"pensamientos” vagando en tu mente y que no son traidos a la realidad. Olvida el
optimismo vacio y la "fe" ciega en la fuerza de voluntad bruta. Intentar "corregir
tu rumbo" a base de pura resistencia mental, o llamado comunmente como
"échaleganismo”, es una estrategia inutil que solo te garantiza el agotamiento, el
hartazgo, la frustracion y el abandono de ti mismo. La verdadera transformacion
—aquella que arranca el autosabotaje de raiz— no nace de forzarte a cambiar,
sino de un orden profundo para ser tu mismo. Esto exige la alineacion
inquebrantable de tres pilares fundamentales que sostienen tu experiencia
humana.

El primer pilar es de naturaleza ontologica y de identidad, el “ser” (tu esencia),
estructurado en el paradigma fundamental del "Ser - Hacer - Tener". El
segundo pilar es de caracter neuro-conductual y cognitivo (tu cerebro), para
saber como funciona en la progresion sistéemica del "Conocimiento -
Consciencia - Voluntad” que lleva a la ejecucion de acciones. Y finalmente, el
tercer pilar corresponde al ambito de la psicologia profunda y analitica,
delineada en la compleja interaccion interna del "Ego - Sombra - Inconsciente
Colectivo" reflejadas en tu personalidad.

Este texto, nacido de una profunda investigacion y de mi propia experiencia,
busca revelarte con total claridad las raices profundas que sostienen estos tres
pilares. Voy a tratar de explicarte a detalle como funciona tu autosabotaje y a
exponer esos mecanismos ocultos dentro de tu cabeza que te hacen repetir los
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mismos patrones, errores o cosas que no te gusta hacer pero que sigues
haciendo. Al comprender esto, estableceremos un conocimiento mas claro,
tanto tedrico como practico, para alcanzar un objetivo innegociable: la
alineacion absoluta entre tu pensamiento, tu palabra y tu accién. Aqui te
comparto los fundamentos reales, respaldados por la ciencia, para facilitar la
verdadera transformacion de tu ser actual a tu verdadero ser.

Cuando comprendas que necesitas una auditoria personal que te de un
resultado crudo (saber por qué el freno de mano esta puesto), deberas pasar a
la accion. Entender la raiz de tu autosabotaje no es un ejercicio intelectual para
sentirte "superior”, "iluminado" o "despierto”; es una obligacion personal. Las
paginas que siguen no son un paseo por el parque de la autoayuda, sino la
descripcion precisa de por qué llevas una guerra interna que libras cada dia.
Deja de llamarle "mala suerte" al desorden de tu mente: has llegado a este ebook
de una u otra manera porque estas buscando entenderte y quizas
comprenderte un poco mas para cambiar algo en ti, en tu vida.

El camino que se abre ante ti es innegociable: exige tu compromiso total. Estas a
punto de desmantelar las tres ilusiones mas grandes que te mantienen en el
estancamiento: la mentira de como se logra la plenitud (Ser-Hacer-Tener), el
engano de la fuerza de voluntad bruta (Consciencia) y la tirania de tu mascara
social (Sombra). Prepédrate para confrontar aquello que tu Ego mas teme: la
verdad de quién eres cuando nadie esta mirando.

Este no es el momento de la tibieza ni de las medias tintas. Si estas leyendo este
ebook, quiero que sepas que aqui no estas para ver qué pasa, quiero que
entiendas que tu vida real y tu potencial estan congelados por la fragmentacion
de tu ser. Solo existe una salida: la alineacion absoluta de los tres pilares que
sostienen tu existencia. No pases estas paginas a la ligera. Usalas como el
conocimiento necesario con el que aprenderas a manejar una maquinaria fina,
teniendo en las manos el manual de instrucciones. El proceso de reconocimiento
de tu ser sera lo que garantice el éxito sostenido y la erradicacion de tu
autosabotaje; ese proceso empieza aqui, en las paginas de este ebook.


http://reconocer.se

Primer Pilar. La Triada Ontologica: Ser - Hacer -
Tener

La vida moderna y los sistemas socioecondmicos actuales funcionan
predominantemente bajo un "modelo invertido" que prioriza la acumulacion
material y el resultado externo por encima de la identidad y la esencia del
individuo; en pocas palabras, el grueso de la poblacion mide la felicidad con
todo lo que obtiene materialmente dejando a un lado su verdadera esencia.
Este modelo convencional y restrictivo dicta que el ser humano primero debe
"Tener" (recursos, tiempo, dinero, titulos académicos, estatus) para entonces
poder "Hacer" (emprender acciones, relacionarse de cierta manera, dedicarse a
una vocacion) y, finalmente, llegar a "Ser" (exitoso, feliz, pleno, respetado). Tanto
la psicologia como el coaching ontologico revelan una verdad cruda: esta
secuencia es una trampa. Es un diseno inherentemente defectuoso e
insostenible a largo plazo. Vivir esperando “tener" para finalmente poder "ser"
definitivamente no es la ruta hacia la plenitud, sino la raiz misma de la
insatisfaccion cronica, de la desconexion con nosotros mismos y del sufrimiento
silencioso. ;Por qué crees que en la actualidad vemos mucha gente frustrada,
hablando de ansiedades, enojada con todo y con nada? Seguramente tus
padres o algun conocido te dijeron: “Estudia, ten un buen trabajo, ten tu casa,
ten tu carro, ten tu esposa, ten tus hijos”. ;Es este el verdadero camino para la
satisfaccion personal?

La llusidén de Poseer y la Importancia Fundamental de la
Esencia

Hacer del “Tener” tu punto de partida existencial es entregarte voluntariamente
a la esclavitud. Genera una dependencia absoluta hacia factores externos que,
por su propia naturaleza, siempre escaparan de tu control. Cuando atas tu
bienestar emocional y tu propia identidad a los resultados materiales o al estatus
(al qué diran), te condenas a un ciclo de carencias de todo tipo que no tendra
fin. Te conviertes en prisionero de un espejismo, sintiéndote perpetuamente
incompleto, sin importar cuanto logres acumular; y no solo hablo de dinero, hay
quienes aun pareciendo que lo tienen todo no son felices.
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Por el contrario, el modelo ontolégico del Ser, Hacer y Tener restablece el orden
natural y te exige una honestidad brutal: para obtener resultados, debes
actuar, hacer lo que tienes que hacer. Tienes que actuar, pero de manera
consciente, para mantenerse firme; y para lograrlo, lo primero que tienes que
hacer es saber quién eres. No es factible sostener un "hacer" efectivo y natural,
sincero, honesto, si no partes desde el "ser", si no partes desde tu esencia, pues
para actuar de manera congruente debes estar plenamente consciente de tu
propia esencia. Si una persona ejecuta acciones desconectada de su esencia, es
posible que eventualmente llegue a "tener” resultados materiales, pero lo lograra
a base de un sacrificio constante, agotamiento psicologico y una profunda
sensacion de vacio dia a dia. Por eso es que hemos visto casos mundialmente
conocidos de personas que son famosas y adineradas cometiendo suicidio a
pesar de que aparentemente lo tienen todo; seguramente tu has conocido
gente que tiene buenos puestos en empresas de renombre, carros ultimo
modelo, viajes, dinero y aun asi no tienen relaciones estables, no se llevan con
sus padres, tienen algun tipo de vicio o simplemente se sienten vacios.

Conquistar el dominio de tu ser no es un ejercicio de mera contemplacion
pasiva; exige un proceso de introspeccion radical. Significa descender a tus
propias raices con verdadera intencion para observar tus valores, tus creencias,
tu personalidad, tu caracter. Este es un acto definitivo para reclamar tu esencia
auténtica, decidiendo conscientemente quién eres antes de dar un solo paso
hacia el exterior, tomar una decision, entablar una relacion, aceptar un trabajo,
tener un hijo, comprar una casa. El coaching ontologico te confronta con una
realidad inamovible: no eres un producto terminado, eres el resultado de tus
palabras. Esta premisa es cruda y directa. Eres, fundamentalmente, una entidad
linguistica que se esta forjando a si misma a cada instante. Te construyes o te
destruyes continuamente a través de los cuentos que creas en tu mente y que
eliges creer, de las declaraciones, opiniones, dichos y acciones que te atreves a
hacer frente al mundo y, de manera aun mas profunda y relevante, a través de
esas conversaciones constantes y silenciosas que sostienes en la intimidad de tu
propia mente, cuando hablas contigo mismo. ;Te has escuchado cuando hablas
contigo mismo?

Comprende esto: tu lenguaje no se limita a describir tu realidad; la fabrica.
Borra de una vez la ilusidon de que tu esencia esta tallada en piedra o de que
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estas condenado irreversiblemente por tu pasado. No eres un guion de pelicula
ya escrito. Tu identidad es una materia prima completamente moldeable, y la
forjas minuto a minuto a través de las interpretaciones que decides hacer sobre
ti mismo y sobre las circunstancias que te rodean. Que te quede claro: todo tu
universo se limita o se expande a traveés de tu interpretacion, de como percibes
todo, desde el observador que utiliza un tipo de lente para ver al mundo.

Existe una ley implacable en este proceso: tu mundo exterior siempre sera un
espejo de tu estado interno. Segun el Kybalion, como es arriba es abajo, como
es adentro es afuera. Todo lo que albergas en tu mente tiende a reproducirse en
el plano fisico. Si eliges vivir desde la escasez, asumiendo la postura de un “ser”,
carente o limitado, un “pobrecito”, una “victima®”, esa misma carencia es
exactamente lo que multiplicara tus resultados negativos.

Entonces, si estas viendo la vida con apatia o con tristeza, j;qué tipo de resultado
es obvio que vas a estar recibiendo? Hay que ser honestos: no es facil pasar de
un estado mental a otro, pero si se puede ir trabajando en ello entendiendo
cOmMo es que nuestro propio ser establece la secuencia de causa y efecto. Para
lograrlo, es fundamental entender el contraste entre el modelo de vida que te
han impuesto (Modelo Invertido) y la ruta hacia la congruencia total (Modelo
Ontologico), tal como se muestra en la siguiente tabla de comparacion:

Enfoque Inicio Acto Resultado
Paradigma Invertido | Persecucion de Acciones Sensacion de vacio,
(Tener - Hacer - Ser) bienes ' fc?rzeras, sacrlﬁao cronico,
externos, imitativas o sindrome del
estatus o guiadas por la impostor, alienacion
validacion obligacion del yo.
(Tener). social (Hacer).

Paradigma
Ontolégico

(Ser - Hacer - Tener)

Conexion con la
esencia, valores
y diseno de
identidad
consciente.

Accion
organica, fluida
y alineada con

la motivacion
intrinseca.

Obtencion de
resultados sin
traicionar
principios; plenitud
y congruencia.
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La unica manera posible hacia ser quien realmente quieres ser, hacer lo que
quieres hacer y tener lo que quieres tener y que no te cueste la paz mental ni la
cordura arranca aqui: en la redefinicion implacable de tu propio ser. Cuando
tienes el coraje de observar tus adentros y reconocer honestamente quién eres,
tu forma de hacer se transforma por completo. Dejas de actuar por inercia o
por imitacion; comienzas a moverte guiado por una verdadera conviccion,
actuando sin traicionar jamas tus principios, tus ideas ni tu verdadera naturaleza.
Y es en este punto donde la ecuacidon se resuelve sola. Al operar desde esta
coherencia inquebrantable, enfocado en dominar tus acciones y abrazar el
proceso, todo aquello que la sociedad te exige tener deja de ser una
persecucion desesperada y se convierte, simplemente, en el efecto secundario
natural e inevitable de ser fiel a ti mismo, de respetar tu esencia, tu verdadero
ser.

Hay quienes solo quieren aparentar o que no son, y viven en una constante
batalla mental viviendo realmente infelices... ;Acaso tu eres una de esas
personas?

La Congruencia y la Psicologia Humanista

La urgencia de alinear tu Ser, tu Hacer y tu Tener no es una simple especulacion
filosofica; la realidad es que se sostiene sobre un respaldo clinico espectacular.
La psicologia humanista, a traves del trabajo pionero de Carl Rogers, demostro
empiricamente una verdad implacable: no existe salud mental en la
fragmentacion. Rogers comprobd que tu cordura, tu bienestar real y tu
capacidad de evolucion no dependen de formulas complejas, sino de una unica
y rigurosa cualidad estructural. A esta cualidad la llamo congruencia.

La congruencia representa el estado definitivo de integridad humana. Es el
punto exacto en el que tu realidad interna —tus intuiciones, pensamientos y
necesidades mas esenciales— se alinean sin variar con tu realidad externa, tus
palabras y tus actos. La congruencia es la erradicacion total de la hipocresia
frente a ti mismo. Aqui rige una regla innegociable: tu experiencia directa es la
maxima autoridad. Ningun mandato social, ninguna expectativa ajena y ninguna
norma externa tiene el poder o el derecho de invalidar la verdad cruda de lo que
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vives y experimentas en tu propia piel. No dejes que te digan quién ser.

No eres un barco a la deriva; naciste equipado con un impulso para
progresar y ser mejor cada dia. Rogers identificO que todos tenemos un
motor: un empuje vital exclusivo para llevarnos hacia una mejor version de
nosotros mismos. Y para guiar este barco, posees una excelente brujula interna.
Tienes una capacidad intuitiva, interna y constante que opera en tiempo real. En
cada segundo de tu existencia, este radar interno evalua con precision
milimétrica qué experiencias, qué decisiones y qué acciones estan alimentando
tu crecimiento y cuales te estan marchitando o paralizando. A esto le llamamos
capacidad de discernimiento; el saber discernir es precisamente eso: saber lo
que te conviene y lo que no, lo que te hace bien o no, lo que tienes que hacer o
no. Claro que tienes las respuestas de lo que tienes que elegir, de lo que tienes
que hacer para sentirte mejor, pero a veces es mas comodo ignorarlas.

Tu tragedia comenzé con tu propia domesticacion. El condicionamiento
cultural/familiar te ha obligado, sistematicamente, a silenciar y distorsionar esa
brujula interna. En tu desesperacion por encajar y mendigar la aprobacion de tu
entorno, cometes el peor de los sacrificios: te fabricas una mascara social y
adoptas un “Yo Ideal”.

Este personaje no tiene vida propia; es un molde artificial hecho unicamente con
las exigencias y expectativas de los demas. Es la tirania impuesta por “lo que
deberias ser”. Y en el instante en que aceptas vivir bajo esa ilusion, desatas un
conflicto violento en tu interior: una guerra declarada contra tu Verdadero Ser.

La incongruencia, entonces, no es una teoria abstracta: es el abismo real y la
friccion constante que se abre entre tu esencia y el personaje que has
inventado. Toda neurosis, ansiedad o vacio se reduce a esto: el precio
altisimo de vivir desincronizado de tu verdadero ser.

Vivimos en un sistema que recompensa el camuflaje. Se te entrena desde el
principio para sepultar dentro de ti tus miedos, tu vulnerabilidad y tus deseos
mas crudos con un blindaje de apariencias y roles “actuados”. El resultado es
una sociedad enferma de cinismo colectivo: un inmenso teatro de doble moral
donde el mundo siempre te aplaudira mas por parecer honesto, impecable y
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exitoso que por tener el atrevimiento de ser auténtico desde tu esencia.

Sostener esta farsa tiene un precio devastador. Mantener intacta esa mascara
social te exige un drenaje masivo y constante de energia. Cuando intentas hacer
tu vida basandote en los dictados de ese “Yo Ideal” impuesto, cometes el acto
supremo de traicion contra tu propia naturaleza. Es exactamente aqui donde
nace el autosabotaje.

Entiende esto: no te saboteas porque seas debil o defectuoso. Te saboteas
porque tu cuerpo y tu psique no son estupidos, y terminaran rebelandose con
toda su fuerza contra cualquier meta que te impongas si, en el fondo, tu
organismo percibe que ese objetivo no esta alineado con tu Verdadero Ser.

TU AUDITORIA DE CONGRUENCIA

El objetivo: Ver donde estas quemando bateria intentando ser alguien que no
eres.

Instrucciones (TOmate 2 minutos cronometrados):

1. Escribe 3 cosas que vas a hacer esta semana (en tu trabajo, familia o
compromisos sociales) unica y exclusivamente por "quedar bien", por
inercia o por miedo a ser juzgado. Felicidades, acabas de identificar a tu
Mascara al volante.

2. Escribe 1 cosa a la que le dedicarias todo tu fin de semana si el dinero, las
criticas y el "qué dirdn" desaparecieran por arte de magia. Esa es tu
Esencia pidiendo oxigeno.

El golpe de realidad: Si tu agenda semanal esta saturada de cosas del punto 1y
el punto 2 lleva meses en pausa, tu problema no es de "gestion del tiempo".
Estas operando el sistema equivocado. Estas construyendo el techo de una casa
sin tener los cimientos.
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Segundo Pilar. La Triada Conductual:
Conocimiento - Conciencia - Voluntad

Si el primer pilar define tu brujula y tu integridad, la segunda triada
—Conocimiento, Consciencia y Voluntad— es el motor implacable que
materializa esa esencia en el mundo fisico, en la realidad. Pasar de un simple
deseo o una buena intencion a una transformacion permanente no ocurre por
inspiracion; significa atravesar un campo minado de resistencias biologicas y
trampas mentales. Las metas exigen accion, pero la accion continua y sostenida,
aquella que sobrevive a la fatiga y a la frustracion, requiere el dominio absoluto
de estos tres engranajes.

Conciencia contra Conocimiento: El Puente de la Informacion
a la Ejecucion

Acumular informacioén en tu intelecto es un paso necesario, si, pero solo si esta
sera utilizada para obtener un resultado. Creer que entender la teoria bastara
para transformar tu vida es una trampa letal. La psicologia moderna lo
demuestra con una firmeza brutal: Llenar tu cabeza con datos objetivos o
tener un dominio superficial sobre un tema jamas seran suficiente para
alterar tus acciones de manera duradera.

Toma el ejemplo mas simple y cotidiano: mucha gente, si no es que todos
tenemos la certeza absoluta de que fumar tabaco provoca graves problemas de
salud no solo para quienes lo consumen sino para todas las personas que
habitan con ellos. Has leido esta informacion cientos de veces, comprendes la
|6gica y los danos, y aceptas la gravedad del problema en tu mente. Pero aun la
gente sigue comprando sus cajetillas de 20 cigarros diariamente ;Tienen la
voluntad para reducir el consumo? La inmensa mayoria de las veces, la
respuesta es no. Este ejemplo es la prueba del abismo que existe entre lo que
sabemos y lo que realmente hacemos.

El paso del conocimiento inherte a la conciencia activa exige una asimilacion
profunda. Mientras que el conocimiento es un dato frio, l6gico y abstracto, la
conciencia es interna: requiere emocion, presencia y valores. La informacion no
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sirve de nada si se queda atrapada en tu cerebro. Solo cuando un dato logra
romper las defensas racionales de tu ego y se conecta de lleno con tu esencia,
se transmuta en conciencia. Y es unicamente en ese instante, cuando te vuelves
verdaderamente consciente de las consecuencias de tus actos, cuando
despiertas del letargo y surge el impulso genuino de actuar en consecuencia,
hacer que las cosas sucedan.

El Engano del Esfuerzo Perpetuo y los Fundamentos
Biolégicos de la Voluntad

Tras el despertar de la conciencia, maduracion, iluminacion o como le quieras
llamar, la voluntad debe entrar en escena. No obstante, te han condicionado con
algo inapropiado: la glorificacion de la "fuerza de voluntad" como el eje exclusivo
de la disciplina y el triunfo. Esta nocion ha sido refutada por la biologia y la
neurociencia actual, las cuales evidencian que confiar ciegamente en la
resistencia mental pura es un error tactico destinado al fracaso. De hecho, esta
dependencia es, irébnicamente (y quizas no lo creas) el catalizador de tus propios
ciclos de autosabotaje, para que quede mas claro, creer que la fuerza de
voluntad es lo que te va a hacer alcanzar tus metas, es precisamente lo
contrario porque esa creencia es la misma que hace que recaigas.

Gurdjieff y Ouspensky, pioneros en el estudio de la relacion entre conocimiento,
ser y voluntad, senalaban que la humanidad suele habitar un "suefio de vigilia";
una ilusion de lucidez basada meramente en tener los ojos abiertos. En este
estado, la informacion que permanece estatica en el cerebro carece de utilidad
real. La verdadera transformacion solo ocurre cuando esta informacion pasa las
barreras del ego y se integra con tu verdadero ser, convirtiéndote en
consciencia viva. Es solo en ese momento de claridad sobre las repercusiones
de tus actos cuando abandonas el letargo y emerge la voluntad auténtica para
ejecutar el cambio.

La fuerza de voluntad no es una virtud mistica ni un ente abstracto; es una
funcion bioldgica localizada en la corteza prefrontal. Esta region, la mas
joven y evolucionada de tu cerebro, es la encargada del razonamiento l6gico, la
planificacion, el control de tus impulsos y la toma de decisiones dificiles. Sin
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embargo, este centro de mando es un recurso metabolicamente carisimo (gasta
mucha energia de tu cuerpo), fragil (por eso repites patrones) y de capacidad
estrictamente limitada.

A lo largo de un dia cualquiera, a medida que tomas innumerables decisiones,
procesas estimulos, resistes tentaciones o intentas regular tus respuestas ante
el estrés, este valioso tanque de energia se agota progresivamente. No es una
suposicion; es un fenomeno neuropsicoloégico real conocido como fatiga de
decision, intimamente ligado al agotamiento del ego. Al igual que un musculo
que se fatiga tras levantar peso levantamiento tras levantamiento, tu capacidad
para elegir con lucidez y mantener el autocontrol se va desgastando con cada
hora que pasa.

Bajo condiciones de desgaste, o cuando el estrés inunda tu sistema con cortisol,
el funcionamiento de tu corteza prefrontal se desploma. Es en este punto critico
de agotamiento donde tus metas mas fervientes son postergadas o
abandonadas por tu propio cerebro. Al quedarse sin energia el centro de
mando, tu biologia entra en modo de supervivencia: apaga la razén y transfiere
el control a estructuras mucho mas primitivas y eficientes energéticamente,
especificamente a los ganglios basales. Estos ganglios son grupos de
estructuras subcorticales del cerebro encargadas de iniciar, detener y refinar los
movimientos voluntarios. Ademas de controlar la postura y el tono muscular,
participan en funciones cognitivas como la memoria, la motivacion, el
aprendizaje y el procesamiento de emociones. Son el centro de control de tus
habitos y movimientos automaticos. A través de la neuroplasticidad y la
mielinizacion —el proceso bioldégico que aisla y refuerza las conexiones
neuronales—, el cerebro toma cualquier accion que hayas repetido en el pasado
y la 'empaqueta’ en una rutina rigida e inflexible.

Esta estructura opera completamente fuera de tu control consciente vy, a
diferencia de la corteza prefrontal, no sufre por la fatiga metabdlica. Piensa en tu
mente como un auto: tu corteza prefrontal es el conductor humano, inteligente
pero propenso a cansarse tras varias horas al volante; los ganglios basales son el
piloto automatico, un sistema eficiente, frio y rigido. Cuando el conductor se
agota o se estresa, suelta el volante y el vehiculo activa, por defecto, el piloto
automatico. Al sistema no le importa si la ruta guardada es buena o mals;
simplemente ejecuta el camino que ya conoce. Si tu viejo habito es destructivo,
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el cerebro lo elegird de todos modos, no por maldad, sino porque requiere
menos energia y es la ruta que ya pavimentaste diariamente por anos.

Esto explica, con precision cientifica, el misterio por el cual te despiertas por la
manana altamente motivado, con una claridad absoluta para transformar tu
vida, y sin embargo claudicas, te autosaboteas y recaes en comportamientos
que no te permiten cambiar al llegar la noche. No es un defecto en tu caracter;
es pura biologia. Al amanecer, tu corteza prefrontal estd completamente
descansada, llena de energia caldrica y lista para tomar decisiones dificiles. Pero
tras enfrentar el desgaste de la jornada, y dependiendo de tu entorno y de como
gastas tu reserva de energia, ese centro de mando quedara exhausto y vacio en
algun momento del dia. Tu cerebro, buscando economizar energia, simplemente
apaga el interruptor de la voluntad consciente y te entrega, en bandeja de plata,
al piloto automatico de tus viejos habitos destructivos.

La Metafora del Jinete y el Elefante

Para bajar a tierra esta batalla campal entre tu consciencia racional y tus
automatismos instintivos, el psicologo Jonathan Haidt disend una de las
metaforas mas brillantes de la psicologia moderna: el Jinete y el Elefante.

Imagina que tu mente consciente —esa parte de tu cerebro que se llama
corteza prefrontal y que planea, analiza y toma decisiones logicas— es un jinete
sentado sobre el lomo de un elefante inmenso de seis toneladas. El elefante
representa a tus ganglios basales: esa otra parte de tu cerebro cuya funcion
principal es refinar los movimientos voluntarios, actuando como un filtro que
procesa senales cerebrales, inhibe movimientos innecesarios, es parte de tu
inconsciente, tus emociones, tus instintos y todos esos habitos automaticos que
tienes arraigados ahi desde hace anos. Esta analogia es fundamental para
comprender el proceso de transformacion del ser humano:

e El Jinete (ElI Sistema Racional/Conciencia): Es el estratega: analitico,
l6gico, calculador. Es quien disena los planes a largo plazo, quien
comprende los beneficios de la disciplina y quien sabe, con precision
matematica, exactamente hacia donde deberias dirigir tu vida. Sin
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embargo, el Jinete tiene un defecto fatal: es chiquitito. Su fuerza fisica es
ridicula en comparacion con la bestia que monta. No importa cuanta
autoridad crea tener por llevar las riendas; si el animal decide tomar un
camino distinto, el Jinete no puede ganar esa batalla mediante la fuerza
bruta.

e El Elefante (ElI Sistema Emocional/lnconsciente): Representa tus
emociones mas profundas, tus miedos, tu dolor no procesado y cada uno
de los habitos arraigados en tu vida. Es una masa implacable de seis
toneladas. Esta bestia es un animal de costumbres absolutas: es impulsivo,
detesta los cambios apresurados y busca desesperadamente Ia
gratificacion inmediata. Sin embargo, posee una cualidad crucial: es el
unico que provee la energia bruta para el movimiento. El Jinete puede
saber el camino, pero el Elefante es el que tiene las piernas para caminarlo.

Si el Jinete y el Elefante no estan perfectamente alineados, el desastre esta
garantizado. Tu Jinete puede intentar tirar de las riendas con desesperacion,
usando el conocimiento y la conciencia, apelando a la pura fuerza de voluntad. A
base de un inmenso sacrificio y un desgaste brutal, puede obligar al Elefante a
avanzar por un sendero desconocido durante un tiempo.

Para una comprension completa de esta analogia fundamental, a continuacion,
te detallo las caracteristicas de cada componente de la psique y las estrategias
de intervencion necesarias para alinear al Jinete con el Elefante y allanar el
camino hacia el cambio sostenido.

Componente | Representacion Atributos Estrategia de
Neurologica Principales Intervencion
El Jinete Corteza Prefrontal Analitico, piensa Guiar al Jinete:
(Consciencia / a largo plazo, Proveer claridad
Voluntad) fuerza limitada, absoluta, eliminar la
susceptible al ambiguedad,
agotamiento. establecer pasos.
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El Elefante Ganglios Basales / Impulsivo, busca Motivar al Elefante:
Amigdala (Habito / confort Conectar con el "Ser"
Emocion) inmediato, posee auténtico, generar
energiainmensa, | emociones positivas,
rige el abordar miedos
comportamiento reprimidos.
automatico.
El Camino Entorno fisicoy Es la friccion Allanar el Camino:
social (Contexto) externa que Modificar el
facilita o dificulta | ambiente para que la
la accion. accion deseada
requiera minima
voluntad (friccion
cero).

La ciencia del comportamiento es contundente: el verdadero proposito de tu
voluntad no es librar una batalla heroica y sangrienta contra el Elefante todos los
dias. Eso es un suicidio. El verdadero trabajo del Jinete es utilizar su energia
prefrontal de forma estratégica para disenar un entorno 6ptimo; es decir, allanar
el camino para restarle resistencia al avance.

Al repetir una accion en un entorno que te lo pone facil, la neuroplasticidad
empieza a trabajar a tu favor de manera invisible. En un promedio de 49 dias
—aunque bastan los primeros 21 para calibrar el cerebro y romper la inercia—,
esa nueva conducta se transfiere por completo a tus ganglios basales. El
comportamiento deja de ser una pesada obligacion intelectual y se convierte en
un nuevo automatismo; un habito que el Elefante adoptara como propio y
ejecutara con total agrado, fluidez y cero esfuerzo.

Crear un habito para cambiar tus patrones, rutinas o eliminar el autosabotaje
depende completamente de como manejas tus ganglios basales y no solo en el
“querer es poder”.
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TU AUDITORIA DEL SABOTEADOR INTERNO

El objetivo: Descubrir qué gana tu mente cada vez que tu mismo te metes el
pie.

Instrucciones: Piensa en ese habito o proyecto que has intentado arrancar mil
veces y siempre terminas abandonando (la dieta, el emprendimiento, levantarme
temprano). Sé brutalmente honesto y responde:

1. ¢Cuadl es la "ganancia oculta” de fracasar? (Ejemplo: Si abandono el
proyecto, ya no tengo el estrés de que me critiquen; si no hago ejercicio,
ya no tengo que sudar).

2. ;Qué es lo peor que pasaria en tu vida si realmente tuvieras un éxito
arrollador con esa meta?

El golpe de realidad: Tu mente inconsciente no es tonta. Si detecta que "tener
exito" te traerda mas problemas, miedos o responsabilidades, cortara la corriente
de tu motivacion.
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Tercer Pilar. La Esencia Personal: Ego, Sombra,
Inconsciente Colectivo y Personalidad.

Comprender la ontologia del ser y la neurobiologia del habito te entrega
herramientas invaluables, pero todavia deja en el aire una incognita
trascendental: ;Por qué, a veces, el Elefante se rebela de una manera tan
destructiva, visceral e irracional, aplastando al jinete y saboteando activamente
tu propia felicidad y congruencia?

Para responder a este misterio, no basta con entender de neurotransmisores o
entornos; es indispensable descender al nivel mas profundo y oscuro del
analisis: la intrincada estructura de la psique humana estudiada por Carl Gustav
Jung. Solo explorando los sotanos de la mente entenderemos por qué la bestia
prefiere pisotear su propio hogar antes que obedecer al Jinete.

Tus intenciones conscientes —el Jinete— con frecuencia son boicoteadas de
forma repetitiva por fuerzas autonomas y masivas que operan completamente
fuera del espectro de tu control. No estas lidiando con un simple fallo en tus
planes, sino con una fuerza oculta que tiene sus propias reglas. Si de verdad
quieres entender a tu verdadero “ser” que habita en tu cuerpo, no basta con
mirar la superficie: es una obligacion absoluta descender a la oscuridad y
explorar los territorios ocultos de tu mente.

El Ego y el Laberinto de la Persona

En el modelo junguiano, el Ego es el epicentro de tu conciencia despierta, la
mascara de identidad con la que navegas el dia a dia. Es la estructura
encargada de organizar tus percepciones, filtrar tus pensamientos racionales y
procesar tus experiencias inmediatas. El Ego es el administrador de tu realidad
material; es el encargado de narrar tu historia y darte un sentido continuo de
coherencia, haciéndote creer que tienes el control total de quién eres.

Sin embargo, el Ego es solo la punta visible de un iceberg psicolégico inmenso.
Lejos de ser el rey absoluto de tu mente, es una entidad intrinsecamente
limitada, fragil y temerosa. Su gran obsesion es la supervivencia de tu
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autoimagen, y para lograrlo, gasta cantidades exorbitantes de tu energia vital
protegiéndose férreamente contra todo aquello que perciba como una amenaza
a su identidad.

Para interactuar eficazmente con el mundo y garantizar tu pertenencia al grupo
—una necesidad evolutiva ciega de supervivencia—, el Ego se ve obligado a
construir la Persona.

La Persona es tu mascara social: ese repertorio refinado de actitudes,
comportamientos y apariencias que adoptas de manera estratégica para
encajar en las expectativas de tu cultura, tu familia o tu profesion. Es el
equivalente junguiano al “Yo Ideal” de Carl Rogers; un personaje pulido y
perfecto que le muestras al mundo para ser aceptado, pero que corre el peligro
constante de devorar tu verdadera identidad.

El Ego es una herramienta adaptativa completamente necesaria; no se trata de
destruirlo, sino de entenderlo y aceptarlo. No eres tu; es solo una parte de ti, la
que sirve para protegerte. El verdadero problema surge cuando experimentas
una sobreidentificacion con esa mascara social y no la quieres soltar. Reitero: el
Ego no eres tu; es solo una parte de ti, la que estd por encima, la que tiene una
perspectiva limitada por tus percepciones.

Cuando te convences por completo de que tu rol social —ya sea ‘el lider
implacable’, 'el profesional exitoso' o ‘el protector que nunca flaquea'—
constituye la totalidad absoluta de tu ser, sufres una desalienacion severa de tu
verdadera naturaleza. Te conviertes en un cascardn vacio: un personaje de
ficcion impecable por fuera, pero completamente desconectado de su propia
esencia.

La Sombra: Todo lo que Tiras al Sé6tano de lo Inaceptable

Como consecuencia directa e inevitable de la creacion de la persona, emerge el
concepto mas critico, oscuro y transformador de la psicologia junguiana para
desentranar el autosabotaje: La Sombra.

La Sombra es el reverso exacto de tu mascara social; es todo aquello que
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arrojaste al so6tano de tu mente porque no encajaba con el personaje perfecto
que decidiste mostrarle al mundo. No es una fuerza externa ni un demonio ajeno
a ti: es tu propia energia psiquica exiliada, atrapada en la oscuridad y esperando
el momento exacto para reclamar su lugar.

A medida que creces y te socializas, tu ego se convierte en un implacable
guardia fronterizo: escanea, clasifica y censura cada una de tus experiencias,
impulsos y emociones. Aquellos atributos, instintos primitivos o deseos que tus
padres, la religion, la cultura o tu propia moralidad consideran “inaceptables”,

“malos”, “débiles” o “vergonzosos” no desaparecen magicamente porque un dia
digas ya no los quiero.

Al contrario: son brutalmente reprimidos, arrancados de tu consciencia y
arrojados al oscuro soétano del inconsciente personal. La acumulacion de todos
estos fragmentos psiquicos repudiados y exiliados es precisamente lo que
conforma tu Sombra. Es el vertedero de tu potencial oculto.

La sombra alberga, en primer lugar, todas esas emociones internas que la
sociedad nos ensenod a etiquetar como “negativas”: la rabia asesina, la envidia
corrosiva, la codicia inhumana, el egoismo descarado, el resentimiento
acumulado, los deseos sexuales reprimidos, la pereza cronicay el afan crudo de
dominacion.

Pero aqui esta el peligro latente: a pesar de estar amordazada y oculta a la
percepcion de tu Ego, la Sombra no es un basurero inerte ni un cementerio
inactivo. Es una entidad dentro de tu mente que sigue viva, un reactor nuclear
dentro de tu cerebro densamente cargado de energia que esta buscando
desesperadamente una via de escape, la cual tarde o temprano encontrara.

Jung y sus sucesores lanzaron una advertencia categorica: estos aspectos
oscuros y reprimidos no se quedan durmiendo en el s6tano; poseen una
autonomia aterradora. Con el tiempo, estos fragmentos exiliados se aglutinan y
forman lo que Jung denomind complejos.

Piensa en los complejos como agrupaciones de emociones, memorias y
percepciones que orbitan alrededor de ti. En la practica, operan como
verdaderas “personalidades parciales” o subprogramas autonomos dentro de tu
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mente. Tienen su propia voz, sus propias motivaciones y, lo mas peligroso, su
propia agenda. Cuando la energia acumulada en tu Sombra alcanza un nivel
critico, o cuando las defensas de tu corteza prefrontal disminuyen debido al
estrés, el agotamiento emocional o el consumo de sustancias, la Sombra
adquiere una cualidad “posesiva”.

En ese instante, la Sombra toma el control: secuestra brutalmente al Jinete y
toma las riendas del Elefante. Al asumir el control motriz de tu biologia, te
impulsa a cometer actos autodestructivos o a escupir palabras hirientes. Horas
mas tarde, cuando la marea baja y recobras la consciencia sobria, tu Ego
despierta entre las ruinas del desastre, se lleva las manos a la cabeza y exclama
con genuino horror: “Es que ese no era yo”. Pero, j;qué crees? Si eras tu; era la
otra parte de ti, la reprimida, la que no quieres aceptar, era tu Sombra.

La incapacidad para reconocer y gestionar tu propia Sombra tiene
ramificaciones sociales y relacionales letales. Dado que tu fragil EQo no puede
tolerar la angustia, la verguenza o el dolor de admitir que esas cualidades
aborrecibles viven dentro de si mismo, activa de forma automatica e
inconsciente el mecanismo de defensa mas destructivo de la psique: la
proyeccion.

Cuando te proyectas, expulsas tu propia oscuridad interna y la proyectas como
una pintura sobre el lienzo de los demas, juzgandolos con moralidad en extremo
ruidosa y desproporcionada. La sabiduria popular mexicana lo sintetiza con
precision en un dicho popular implacable: 'Lo que te choca, te checa'.

Esta frase es la descripcion perfecta de la proyeccion junguiana en la vida real.
Esa irritacion, esa aversion enfermiza que sientes ante la arrogancia, la debilidad
o la promiscuidad de un tercero es, invariablemente, un espejo. No te molesta el
otro; te molesta el reflejo, Io que ves en ti. Es tu propia Sombra acechando
desde el soétano, recordandote que aquello que tanto condenas afuera es
exactamente lo que tienes negado y reprimido adentro. De ahi partimos que la
envidia no es otra cosa mas que la expresion auténtica de que otra persona esta
haciendo (fuese como fuese) algo que tu quisieras estar haciendo también.

Pero la Sombra, no es mala, es solo una parte de ti que no has aceptado o que
aun no quieres aceptar. Recuerda, dentro de lo malo hay cosas buenas y dentro
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de las cosas buenas hay cosas malas.

La Sombra Dorada. El Brillo que Hay Entre lo que Quieres
Ocultar

Constituye un error epistemoldégico tragico —es decir, un fallo profundo en la
forma en que construyes y validas lo que crees saber sobre ti mismo— asumir
que la Sombra esta compuesta de forma exclusiva por maldad, psicopatologia o
inmoralidad. Es el equivalente a juzgar la calidad de un libro leyendo unicamente
las paginas que alguien decidio arrancar.

La Sombra no es inherentemente malvada; la Sombra es, simplemente, aquello
que el Ego ha decidido rechazar. Es el territorio de lo exiliado. Al cerrar con
llave la puerta del sotano, no solo encerraste a tus demonios; también
sepultaste vivo a tu Dios interno, dejando bajo llave tu creatividad mas salvaje, tu
intuicion mas afilada y la fuerza bruta que necesitas para reclamar tu soberania.

Carl Jung, y mas tarde analistas fundamentales como Robert Johnson o
Marie-Louise von Franz, documentaron exhaustivamente un fenomeno tan
fascinante como revolucionario: la existencia de la Sombra Dorada.

Este concepto nos revela que la oscuridad de la psique no solo es tu sétano de
traumas; es también el yacimiento donde se encuentran sepultados tus mayores
tesoros. La Sombra Dorada estd hecha de todo ese potencial brillante, esos
talentos masivos y esa genialidad pura que, por miedo al rechazo, a brillar
demasiado o a no encajar en el molde familiar y social, decidiste enterrar en el
inconsciente.El propio Jung lo afirmd con una contundencia implacable: ‘La
Sombra es noventa por ciento oro puro'.

Es una estadistica escalofriante, pero real. A causa de dinamicas familiares
disfuncionales, heridas de la infancia o un entorno educativo disefiado para
adoctrinar a la borregada, los individuos terminan reprimiendo sus virtudes mas
grandes. Sepultan sus talentos mas brillantes, su creatividad mas exuberante, su
intuicion afilada y su sana ambicién. En tu afan por no incomodar a los demas,
por ser el “nino bueno”, el “alumno modelo” o “la esposa ejemplar”, le cortaste
las alas a tu propia genialidad y la condenaste a vivir en el exilio simplemente por
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evitar el “qué diran”.

Por ejemplo, piensa en un nino con una capacidad artistica alucinante que es
criado en el seno de una familia de ingenieros super “cuadrados”, donde el arte
es catalogado con desprecio como una “pérdida de tiempo” o un pasatiempo
inutil. Para ese nino, el mensaje es claro, es de vida o muerte: “si eres tu mismo,
seras rechazado”. Asi que, de forma inconsciente, decide reprimir su creatividad
con tal de asegurar la aprobacion y el amor de sus padres. Ese talento creativo,
que era su verdadera esencia, es desterrado directamente a la Sombra, dejando
en la superficie a un adulto funcional pero profundamente reprimido y
desconectado.

De manera similar, una persona con un talento natural para el liderazgo asertivo,
la vision y la toma de decisiones puede desterrar esta capacidad directiva a la
Sombra. Esto ocurre con frecuencia si durante su infancia se le inoculd la falsa
creencia de que “las personas buenas deben ser sumisas y calladas”, o debido a
un panico neuradtico al fracaso y a la exposicion publica. El resultado es tragico:
en la superficie opera un adulto complaciente que evita el conflicto a toda costa,
mientras que en su Sombra ruge un lider nato amordazado, cuya energia
reprimida se manifestara tarde o temprano en forma de un autosabotaje cronico
justo en los momentos donde debe brillar.

La Sombra Dorada, obedeciendo con precision matematica a las mismas leyes
psiquicas que la Sombra oscura, también se proyecta en el exterior. Cuando
experimentas una admiracion obsesiva, una idealizacion extrema o una
fascinacion ciega hacia un lider, una figura publica, un mentor o una pareja
amorosa, lo que realmente esta ocurriendo en el fondo es un traspaso de poder:
estas proyectando tu propio potencial no vivido, tu propia genialidad y tu “brillo”
sobre esa persona.

Como afirma el postulado junguiano, nadie puede ver en otro una cualidad que
no resida en estado potencial dentro de si mismo. No admiras a ese individuo
por lo que es; admiras el reflejo de tu propia grandeza exiliada. Por ello, reclamar
y asimilar tu Sombra Dorada es un paso absolutamente indispensable en tu
auditoria interna: es la unica forma de acceder a enormes reservas de energia
vital, autoestima y creatividad que creias, erroneamente, que no poseias.


http://reconocer.se

El Inconsciente Colectivo y el Poder de los Arquetipos

Descendiendo aun mas profundamente, por debajo de las memorias, los
traumas de tu inconsciente personal y los laberintos de tu Sombra individual, se
encuentra el Inconsciente Colectivo: el nivel mas profundo de la mente
humana vy, sin duda, la aportacion mas revolucionaria de Carl Jung a la
comprension de la mente. Aqui ya no estas explorando tu biografia, tus heridas
de la infancia o los secretos de tu familia; has cruzado la frontera de lo personal
para adentrarte en lo mas profundo que conecta a toda la especie humana, la
esencia heredada que compartes con cada ser humano que ha caminado sobre
la Tierra.

Jung teorizé y demostro, a través de estudios mitologicos y transculturales
(incluyendo el tarot), que el inconsciente colectivo no se adquiere a través de las
experiencias de la vida individual, ni es una pagina en blanco. Por el contrario, es
una "herencia psicologica" y evolutiva, una base de datos psiquica compartida
organicamente por toda la especie humana, independientemente de su
geografia o temporalidad.

Desde la perspectiva de Jung, el tarot trasciende la adivinacion para convertirse
en un instrumento de autodescubrimiento. Los Arcanos Mayores funcionan
como una cartografia de los arquetipos del inconsciente colectivo, ilustrando el
"viaje del héroe" que simboliza la individuacion o busqueda de la plenitud. En
este marco transpersonal, habitan los Arquetipos: modelos universales que
estructuran nuestra percepcion desde el nacimiento. Estos patrones canalizan la
energia instintiva de la humanidad, moldeando nuestras vivencias del amor, el
temor, la autoridad y lo sagrado.

La existencia de estos “algoritmos ancestrales” se evidencia en un fendmeno
innegable: la forma en que motivos, imagenes y temas narrativos idénticos se
manifiestan de manera repetitiva y espontanea en los mitos fundacionales de la
antiguedad, las grandes religiones del mundo y los cuentos de hadas de tribus
que jamas tuvieron contacto entre si. Pero la prueba mas contundente no esta
en la historia, sino en el presente: estos mismos patrones emergen dia a dia en
tu propia vida, noche tras noche en tus propios suenos, en la vida de alguien que
incluso puede tener tu mismo nombre (aunque sea en otro idioma) en otro pais,
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incluso en los delirios de pacientes psiquiatricos a miles de kilometros de
distancia. Alguien en otra época u otro lado tiene una personalidad como la tuya,
una historia como la tuya, una familia como la tuya, una tragedia como la tuya.
Somos patrones repetitivos.

El trabajo analitico ha catalogado estos Arquetipos dominantes que influyen
activamente en tu conducta diaria. Ademas de la Persona y la Sombra, destacan

los siguientes ejes rectores de la psique.

Arquetipo Junguiano

Representacion /
Significado Central

Metas, Virtudes y
Debilidades
Psicologicas

El Inocente

Fe absoluta en el mundo
y anhelo del paraiso.

Meta: Ser feliz. Virtud:
Confianza y optimismo.
Debilidad: Ingenuidad
extrema, ceguera ante el
peligro.

El Héroe/ Los
Exploradores

Principios clasicos de

valor, fuerza y redencion.

Meta: Proteger a los
débiles. Virtud: Coraje,
determinacion.
Debilidad: Arrogancia,
miedo patologico a
parecer débil o incapaz.

Anima / Animus

Las contrapartes
contrasexuales innatas
de la psique.

Representan lo femenino

y lo masculino dentro de

cada uno median la vida
relacional y creativa.

El Si-mismo

El arquetipo de la
totalidad cosmica e
integracion.

Meta: El proceso de
individuacion; la
unificacion perfecta
entre la mente
consciente y la Sombra
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La falta de armonia y de didlogo asertivo entre tu diminuta mente consciente
—el Ego— vy las poderosas corrientes arquetipicas del Inconsciente Colectivo
conduce, de manera irremediable, a la neurosis, la paralisis, el autosabotaje y a la
enfermedad mental. Cuando el Jinete ignora la naturaleza del camino por el que
transita, el perderse es solo cuestion de tiempo. Para que te quede mas claro, si
no reconoces tu personalidad, tu esencia, tu verdadero ser no seras feliz y
corres el riesgo de padecer un caos mental.

Es aqui donde emergen los suenos. De acuerdo con la metapsicologia de Jung,
el contenido de tus suenos no estda compuesto por fantasias o cuentos
aleatorios, ni residuos sin importancia del dia; los suenos operan como “cartas
simbdlicas” cifradas. Son el lenguaje natural y evolutivo mediante el cual tu
inconsciente intenta transmitirte mensajes vitales. Su funcion es puramente
compensatoria: buscan mostrarte la unilateralidad, la soberbia y la ceguera de tu
actitud consciente, senalando tus conflictos ocultos y urgiéndote a restablecer,
de inmediato, el equilibrio entre la sombra, tu ego y tu esencia.

En ultima instancia, conocer tu mente —desde tu ego hasta los abismos del
Inconsciente Colectivo— no es un ejercicio de curiosidad intelectual; es un acto
de supervivencia y soberania. Quien ignora su esencia, esta condenado a ser un
titere de sus complejos reprimidos, llamando “destino” o “mala suerte” a lo que
no es mas que el grito desesperado de su Sombra. Para desactivar el
autosabotaje, lo primero no es cambiar lo que haces, sino auditar de raiz lo que
eres, reconocer tu ser.

Los trabajos de Jung para adentrarse en la mente humana y estudiar esos
patrones llevaron a otras grandes investigadoras a ahondar en estos y asi poder
identificar en el mundo 16 tipos de personalidades.

El MBTI, la Herramienta Cientifica: Revela los Tipos de
Personalidad Bajo el Enfoque de los Arquetipos de Jung.

El Indicador Myers-Briggs (MBTI) tiene sus raices en la teoria de los tipos
psicologicos de Jung, ya que su modelo postula que las variaciones en la
conducta se deben a las formas en que las personas utilizan la percepcion y el
juicio. Estos ejes se alinearon con los arquetipos universales de Jung para crear
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una estructura de personalidad. El MBTI fue desarrollado por Katharine Briggs y
su hija, Isabel Myers, quienes adaptaron estas ideas para crear un sistema de 16
variantes que ayudan a desentranar el Ego y la Sombra.

El Indicador Myers-Briggs (MBTI) se presenta como un recurso fundamental
para desentranar como funciona tu mente en ciertas situaciones. Este sistema
clasifica la personalidad en 16 variantes distintas mediante el analisis de cuatro
ejes o escalas de preferencia:

o Extraversion (E) vs. Introversion (l): ;De dénde sacas tu energia, tus
conocimientos? ;Del mundo exterior o de tu mundo interior?

e Sensacion (S) vs. Intuicion (N): ;Como prefieres recibir informacion? ;Te
fijas en los detalles reales (S) o en las posibilidades y patrones (N)?

e Pensamiento (T) vs. Sentimiento (F): ;Como tomas decisiones? ;Con la
logica y la objetividad (T) o con el corazén y los valores (F)?

e Juicio (J) vs. Percepcion (P): ;Como prefieres vivir? ;Con orden y planes
(J) o de forma flexible y espontanea (P)?

La combinacion de estas letras da lugar a tipos como el "Logico” (INTP), el
"Protagonista” (ENFJ) o el "Activista" (ENFP) y otros 13 mas.

Conocer tu tipo de personalidad no es para ponerte una etiqueta, sino para
descubrir como opera tu cerebro y mente ante diversas situaciones y asi
empezar a identificar tus reacciones antes de comenzar a autosabotearte.

El fracaso cronico en el autosabotaje no es un accidente, sino una tragica ley de
la psique: es el costo letal de la incongruencia. Cuando el Jinete persigue metas
vacias para sostener la mascara social, condena al Elefante a la inanicion
emocional. El cuerpo y la Sombra, ese monton de necesidades esenciales
reprimidas, se ven obligadas a disenar una implosion destructiva para forzar el
descanso y la coherencia interna. Por lo tanto, la primera accion tactica no es
hacer mas, sino reconocer tu propio ser. La metodologia exige un mapa interno
basado en datos: auditar tu personalidad (MBTI) para saber qué funciones te
agotan y cuales te nutren, medir tu Cl para entender tu capacidad de
procesamiento de informacion, e identificar los miedos y las ganancias
secundarias que te atan a la zona de confort. Este reconocimiento es el
combustible que convierte la teoria intelectual en una comprension profunda y
con sentido.
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TU AUDITORIA: COMO FUNCIONAS REALMENTE

El objetivo: Descubrir si llevas toda tu vida obligandote a caminar con unos
zapatos que no son de tu talla.

Instrucciones: Piensa en como es tu dia a dia y responde con total honestidad:

1. Lo que te apaga: Piensa en esa tarea que para otras personas es
facilisima, pero a ti te deja agotado en cinco minutos y te pesa como
cargar un costal de cemento. (;Tener que platicar con desconocidos en
una fiesta? ;Revisar listas llenas de numeros y detalles aburridos? ;Tomar
decisiones frias sin pensar en los sentimientos de los demas?).

2. Como pez en el agua: Ahora piensa en lo contrario. ;Qué estas haciendo
cuando el tiempo se te pasa volando, no te cuesta nada de trabajo y te
sientes en tu elemento natural?

El golpe de realidad: Desde ninos nos venden el cuento de que debemos ser
perfectos en todo: super amigables, super ordenados y super calculadores.
Pero eso es una trampa. Si vives cansado y frustrado, no es porque tengas algo
malo o seas perezoso, es simplemente porque estas intentando ser un pez
tratando de trepar un arbol. Estas yendo en contra de tu propia naturaleza.
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Explicacion de tus fallas: ;Por qué te
Autosaboteas?

Tras analizar los tres ejes de la transformacion personal —la identidad del Ser, la
biologia de la Conciencia y la Voluntad, y las profundidades del
Inconsciente—, podras comprender el autosabotaje con absoluta crudeza.

Es vital que entiendas que el autosabotaje no demuestra una falta de inteligencia
ni un caracter defectuoso. En realidad, es un sistema de proteccion sofisticado y
predecible que se activa cuando el progreso amenaza la estabilidad, que el
inconsciente prefiere preservar, porque es mas comodo no moverse que la
friccion de avanzar. Se trata de un choque frontal entre las ganas de cambio del
Jinete y la resistencia ciega del Elefante.

Habiendo mostrado la arquitectura integral de tu transformacion a través de los
tres pilares —el modelo ontologico del Ser, los mecanismos cerebrales de la
Conciencia y la Voluntad, y el mapeo de las profundidades de ti, de tu
Inconsciente y tu Sombra—, nos encontramos ahora en la posicion analitica
precisa para comprender de la forma mas exacta y despiadada el autosabotaje.

El autosabotaje no es, bajo ninguna circunstancia, un defecto incurable de
caracter, un indicador de falta de inteligencia o un simple y lamentable error de
motivacion; el autosabotaje es un proceso psicologico de proteccion altamente
complejo, rigidamente estructurado pero eso si, predecible. Ocurre
exactamente cuando la voluntad y el progreso amenazan con perturbar un
equilibrio, tu comodidad, que el inconsciente considera seguro. Es el choque
frontal entre las intenciones de cambio del Jinete (la corteza prefrontal
consciente) y la resistencia brusca del Elefante (los traumas, los habitos
bioldgicamente incrustados y las facetas amordazadas de la Sombra).

El Valor Oculto de No Lograr Objetivos: Comprendiendo las
Ganancias Secundarias

Desde la perspectiva de la psicologia profunda y la auditoria conductual, todo
comportamiento emitido por ti, como ser humano, incluso aquellos habitos que
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resultan mas toxicos, autodestructivos, ilogicos o frustrantes, poseen un
proposito adaptativo especifico y satisface, de manera que no se puede evitar,
una necesidad emocional por debajo.

En la programacion mental, no existe el error de instruccion sin proposito. A este
fenomeno se le denomina técnica y clinicamente 'ganancia secundaria'.
Significa que detrds de tu autosabotaje mas arraigado no hay maldad ni
estupidez, sino una manera en la que tu cerebro ejecuta una solucién anticuada
solo para mantenerte a salvo, en pocas palabras, para mantenerte en la zona de
confort.

La ganancia secundaria es el beneficio oculto, silencioso e inconsciente que
obtienes al no lograr tus metas. Mientras tu mente consciente —el Jinete—
sufre y se frustra amargamente por el estancamiento, tu mente inconsciente
—el Elefante— celebra una victoria secreta: ha logrado mantenerse dentro de su
zona segura.

Para el Elefante, el estancamiento es un éxito rotundo porque te mantiene
protegido del rechazo, de la exposicion al fracaso o de la abrumadora
responsabilidad que traeria el éxito. El autosabotaje, no es un intento de
autodestruccion; es una maniobra desesperada de autopreservacion. No
estas roto; simplemente estas bajo el control de un guardian necio que prefiere
verte infeliz pero a salvo, pleno pero abrumado o expuesto.

El autosabotaje es el resultado directo de un minucioso analisis de
costo-beneficio encubierto, realizado de manera relampago por la parte de tu
cerebro que estd ahi de manera inconsciente y se encarga de procesar las
emociones, memoria y respuesta a la supervivencia. En este calculo rapidisimo,
el sistema determina —a menudo de forma profundamente distorsionada— que
el beneficio protector de mantenerse estancado y adherido al “asi estoy bien”
supera con creces los beneficios (aun hipotéticos) de alcanzar la meta
consciente.

Estas ganancias secundarias funcionan completamente bajo tu racionalidad,
sabes que estan ahi, pero estas poseen un potencial para “amarrarte” que
anulan cualquier intento de I6gica, y por ende de accion que pretendas llevar a
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cabo para avanzar hacia tus metas.

Para desmantelar este blindaje, debes abrir la mente y observar como te
comportas en el dia a dia. Examinemos las modalidades cotidianas y las
motivaciones ocultas del autosabotaje a la luz de las ganancias secundarias:

e Procrastinacion Croénica: Un individuo que posterga incesantemente el
inicio de un proyecto profesional critico, un emprendimiento o una obra
artistica no es necesariamente "perezoso". La ganancia secundaria masiva
que recibe de su paralisis es la preservacion de su ego fragil: evita
enfrentarse al miedo paralizante del fracaso, elude la critica despiadada de
terceros, o se protege de la inmensa responsabilidad y las abrumadoras
expectativas que acarrearia el tener éxito. Al no actuar, la fantasia del
"potencial ilimitado" permanece intacta.

e Boicot en Relaciones intimas: Una persona que termina o boicotea
constantemente sus relaciones afectivas, propicia peleas irracionales o cae
en infidelidades justo cuando se cree que el vinculo alcanza un nivel de
intimidad y estabilidad profundos, esta recibiendo una ganancia secundaria
sustancial: se defiende de manera preventiva de ser vulnerable, de sufrir el
dolor devastador de un abandono anticipado, de perder su propia
autonomia percibida o de evitar la responsabilidad. El inconsciente deduce
que es mejor destruir el vinculo activamente y tener el control del final, que
arriesgarse a ser herido de forma imprevista por el otro.

e Sabotaje de la Salud y Adicciones: Interrumpir una dieta o régimen fisico
cediendo a impulsos destructivos provee la ganancia secundaria del alivio
inmediato a la ansiedad. La compulsion o la adiccion operan como
mecanismos para anestesiar emociones o recuerdos traumaticos
reprimidos en la Sombra que el individuo no posee las herramientas
psiquicas para procesar en la consciencia sobria.

En sintesis, el autosabotaje funciona como una aspirina de 1000 miligramos para
la incomodidad emocional. Es una sofisticada estrategia de evasion rutinaria que
proporciona un alivio inmediato, un control ilusorio y una gratificacion
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instantanea a corto plazo, a expensas de un costo catastrofico: sacrificar tu
realizacion, tu propdsito y la construccion de tu verdadero ser a largo plazo.

Cada vez que te saboteas, estas firmando un pacto estupido con tu
inconsciente: intercambias tu grandeza futura por un momento de
comodidad presente.

La Rebelion de la Sombra y el Costo Letal de la Incongruencia

Cuando la triada ontoldgica se dispersa y vives cometiendo el error recurrente
de vivir desde el modelo invertido y esclavista de ‘Hacer para Tener' a cualquier
costo, usualmente estas empenando tu vida en satisfacer las exigencias
tirdnicas de tu “Yo Ideal” y de tu “Ego”.

Al sostener esta mascara y este simulacro de “logros”, relegaras tus necesidades
auténticas basadas en tu esencia. El resultado es un exilio mental devastador:
empujaras con la fuerza a tu verdadero “Ser” a los frios confines de la Sombra,
dejando la cabina de mandos de tu vida en manos de la validacion externa que
solo vive para satisfacer lo que espera el exterior de ti.

Imaginate, a modo de radiografia, como una persona esclavizada por la
validacion externa, te impones metas altas de generacion de dinero, ascensos
corporativos o exhibicion de estatus, ya sabes, fotos de tus viajes al extranjero,
de tus relojes, coches, o lugares déonde cenas. Esta es la agenda puramente
egolatra de tu Jinete y el sostenimiento artificial de tu Mascara Social . Sin
embargo, el cortocircuito es inevitable: si en la raiz de tu verdadero ser valoras
de forma genuina la conexion humana intima, la paz mental, la expresion creativa
y el descanso sagrado, esas necesidades esenciales no se esfuman, no se
eliminan, ahi siguen, quedan vacias, relegadas y violentamente reprimidas en el
sotano de tu sombra. Mientras tu Jinete acelera el paso hacia el logro de
objetivos, el Elefante, privado de su verdadero alimento emocional, se detendra
de sopetdn y se echara o buscara otro rumbo que no es el que quiere el jinete.

A medida que persigues de forma incansable metas materialistas 0 que no estan
alineadas a tu esencia, tu fuerza de voluntad comenzara a someterse a un
severo y progresivo agotamiento del ego. Simultdneamente, en el inconsciente,
las necesidades marginadas de descanso y conexion de la Sombra comenzaran
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a alterarse y a acumular una presion interna insostenible.

Inevitablemente, esta presion interna alcanzara su punto de quiebre. La voluntad
de la corteza prefrontal —el Jinete exhausto— colapsara por cansancio agudo.
En ese preciso instante de vulnerabilidad, el aspecto marginado y oscuro de la
Sombra saldra de manera automatica y tomara el control, asi como lo describid
Jung: asciende desde las profundidades y ejecuta un secuestro total de la
cabina de mando.

A partir de ahi, la Sombra tomara los rumbos de tu vida y empezaras a cometer
actos irracionales que dinamitan en segundos tu progreso profesional,
financiero, amoroso, familiar o de amistad. Puede manifestarse como un gasto
compulsivo que quiebra sus cuentas, un exabrupto iracundo que destruye la
relacion con tu esposo, el desarrollo de un vicio o adiccion.

iPor qué ocurre esta locura aparente? Porque mediante esta implosion
destructiva —el acto cumbre del autosabotaje—, la Sombra logra detener por lo
menos un rato, la tirania del Ego, es una manera de decirte a ti mismo que te
estas reprimiendo. Es una correccion del sistema, brutal, cadtica y dolorosa,
pero tan efectiva pues: satisface por la fuerza la necesidad vital, legitima y
reprimida de alivio y descanso, salvando al verdadero ser de un camino que lo
estaba aniquilando. Por eso, te sientes bien cuando sueltas esta presion sacando
tu sombra a pasear un rato, pero cuando el jinete retoma el control y se da
cuenta que perdio las riendas es cuando comienzas a sentirte mal. Jung
determind que la Sombra que es enjaulada, ignorada y negada no desaparece
hacia la nada; crece, se vuelve maligna, se convierte en rutina, en patrones
conductuales o se proyecta en desastre con las interacciones intrapersonales y
extrapersonales. En una de las frases mas lapidarias y certeras, Jung sentencio:
“Hasta que lo inconsciente no se haga consciente, el subconsciente seguira
dirigiendo tu vida y tu le llamaras destino”.

Tu autosabotaje, haciendo a un lado sus estigmas, es en su esencia mas puray
tragica tu Sombra reclamando, a punta de violencia conductual, sus
necesidades desatendidas. Es la explosion generada por la falta de congruencia
existencial entre tu mascara social y tu esencia interna. En pocas palabras, deja
de ser quien no eres, reconocete y el autosabotaje se esfumara.
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Del Autosabotaje al Reconocimiento del Ser

¢Por qué te saboteas tanto? (No estas roto, aun no te reconoces)

:Te ha pasado que te propones cambiar tu vida un domingo por la noche, pero
para el miércoles ya regresaste exactamente a los mismos habitos de siempre?
Ese ciclo de autosabotaje que te frena no significa que tu cerebro tenga un
defecto de fabrica. El problema real es que tus dos dimensiones mentales no
estan jugando en el mismo equipo.

Para entenderlo de forma simple, imagina que tu mente esta dividida en dos
personajes:

e El Jinete (Tu mente logica): Es tu parte racional y analitica. La que
planifica, se pone metas y quiere construir una nueva identidad.

e EIl Elefante (Tu mente inconsciente): Es tu parte emocional. El tanque
gigante de tus instintos, tus memorias guardadas y tus habitos
automaticos.

El gran error que cometes es creer que puedes obligar al Elefante a moverse a
base de pura "fuerza de voluntad". Ojo: la fuerza de voluntad es un recurso
limitado; funciona exactamente como la bateria de tu celular, puedes llegar a
tenerla al 100% pero se va a agotar en algun momento.

Si declaras una guerra intelectual contra tus propios impulsos para obligarte a
cambiar "a la fuerza", lo unico que vas a lograr es agotar tu bateria antes de
tiempo. El Jinete se cansa por el estrés de la pelea, se queda sin energia para
tomar decisiones conscientes y, en ese momento de debilidad, el Elefante toma
el control absoluto para regresarte al ciclo de siempre, llevandote a lograr nada.

En resumen: jamas vas a ganarle una pelea de resistencia a tu propio
inconsciente; entre mas peleas contra él, estas peleando contra ti mismo y mas
te desgastas. Si quieres un cambio real, tienes que dejar de usar la fuerza bruta 'y
empezar a conectar de forma estratégica tu mente racional con tus emociones.

La resolucidn de este conflicto interno no exige sumision ni la anulacion de
ninguna de las partes, sino el balance. Requiere que facilites una reconciliacion a
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través de la aceptacion, el reconocimiento y la aplicacion de pilares estratégicos
para una reunificacion de las partes ocultas de tu ser.

Como senalan investigaciones, hasta el 55% de tus decisiones diarias no son
actos conscientes, sino habitos automaticos. Sin nisiquiera conocer como
opera tu cerebro, has tratado de cambiar o mejorar el 100% de tus patrones,
conductas y tu vida misma accionando solo el 45% de forma consciente, lo que
te ha garantizado el fracaso a largo plazo y el no cumplir con lo que te propones.

El proceso propuesto por la plataforma Reconocer.Se se fundamenta en la
premisa de que, para empezar a cambiar habitos y transformar tu vida, es super
necesario poseer un mapa preciso del propio terreno interno. Esta cartografia la
puedes obtener con test disenados para mostrarte tu personalidad, tu
coeficiente intelectual, tus miedos, tus motivaciones y tus fortalezas innatas,
integrando estos datos en un sistema de trabajo personal denominado
Todo-Es-Uno, sustentado por el coaching ontolégico y el soporte de una
comunidad de aprendizaje consciente.

Sumarte a nuestra comunidad sera un apoyo adicional para tu desarrollo
personal, aqui encontraras personas que como tu estan buscando hacer
cambios en su vida, tener mejores habitos pero sobre todo ser felices.

Tu Tipo de Personalidad y tus Patrones de Comportamiento

El primer eje de este proceso se centra en el reconocimiento de la
personalidad. Utilizando test basados en instrumentos cientificamente
validados, como el Inventario Tipologico de Myers-Briggs (MBTI), que busca
identificar las preferencias naturales de comportamiento humano,
clasificandolas en 16 perfiles distintos. Esta distincion es critica, ya que la
transformacion real solo puede partir de la verdad presente. El MBTI se basa en
cuatro dicotomias o escalas bipolares que reflejan las preferencias basicas en
cOmo se usa la percepcion y el juicio.

La siguiente tabla detalla las cuatro dimensiones fundamentales del Inventario
Tipologico de Myers-Briggs (MBTI), mostrando las preferencias basicas que
reflejan como tu cerebro procesa la informacion y toma decisiones. Conocer
estas escalas es clave para entender tu funcionamiento base y reconocer tu
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verdadera esencia sin emitir juicios.

Dimension MBTI

Preferencias

Influencia Principal

Enfoque de Energia
(E/1)

Extraversion vs.
Introversion

Orientacion hacia el mundo
exterior o el mundo interior para
recargar energia.

Procesamiento de
Informacion (S/N)

Sensacion vs. Intuicion

Tipo de percepcion preferida:
datos concretos (S) o
posibilidades/patrones abstractos

(N).

Toma de Decisiones
(T/F)

Pensamiento vs.
Sentimiento

Funcion de juicio preferida: logica
objetiva (T) o valores
personales/empatia (F).

Estructura de Vida
(J/P)

Juicio vs. Percepcion

Preferencia por el ordeny la
planificacion (J) o la flexibilidad y
la espontaneidad (P).

Conocer y comprender el tipo de personalidad MBTI no es para que te pongas
una etiqueta limitante, sino proporcionar un manual claro del funcionamiento
base de tu cerebro. Entender estas preferencias te permitira reconocer tus
tendencias naturales sin juzgarlas como defectos, lo que garantiza que las
estrategias de transformacion sean adecuadas a tu verdadero ser.

El Coeficiente Intelectual como Capacidad de Procesamiento

A menudo se malinterpreta el Coeficiente Intelectual (Cl) como una cifra
estatica de mérito social o porque eres “muy inteligente” (o no), pero en la
realidad es un indicador de tu capacidad de procesamiento logico y flexibilidad
cognitiva, es decir, que tan rapido y de qué manera procesas la informacion. Los
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test de Cl, incluyen acertijos logicos, desafios matematicos, pruebas linguisticas
entre otros, funcionan como una métrica de la agilidad mental necesaria para
desmantelar creencias limitantes. Si comprendes bien tu Cl permitira que sepas
como procesas la informacidn y qué tan rapido puedes integrar nuevos
conceptos complejos. Digamos que sabras cuantas valvulas tiene tu motor.

En el coaching ontoldgico, el Cl se pone al servicio de la metacognicion: la
capacidad de pensar sobre el propio pensamiento. Esto es esencial para
identificar los "enemigos del aprendizaje”, como la ceguera cognitiva (no saber
que no se sabe) o la pretensién de saberlo todo, que bloquean cualquier intento
de cambio genuino. La metacognicion consiste en tomar conciencia de tus
procesos de aprendizaje, lo que te permite planificar, supervisar y evaluar tus
propias estrategias mentales para ser mas autonomo y eficaz.

Miedos y Motivaciones: El Combustible del Inconsciente

El segundo eje aborda los miedos y motivaciones, los cuales operan como los
motores térmicos del Elefante. El autosabotaje es, en esencia, una respuesta
defensiva ante miedos subyacentes: miedo al fracaso, al rechazo o incluso
al éxito y las responsabilidades que conlleva. El reconocimiento
neurobiologico del miedo permite intervenir sin culpabilizar, entendiendo que
muchas conductas saboteadoras pertenecen a partes internas que intentan
proteger al individuo de la verguenza o del dolor.

Las motivaciones, por otro lado, son las que impulsan el "querer hacer". El
coaching ontoldgico te ensena que la motivacion duradera no proviene de la
presion externa, sino de la conexidén con tus valores fundamentales, con tu
esencia. Cuando las acciones estan alineadas con tu verdadero ser, la
resistencia interna disminuye drasticamente.

A continuacion, se detalla una tabla que te ayudara a identificar los principales
"motores" internos que impulsan el autosabotaje. En ella, podras ver como
miedos especificos (como el miedo al rechazo o al fracaso) y ciertas
motivaciones se manifiestan en comportamientos saboteadores, junto con las
estrategias de integracion recomendadas para alinear estas fuerzas con tu
verdadero ser.
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Tipo de Motor Interno

Manifestacion en el
Sabotaje

Estrategia de
Integracion

Miedo al rechazo

Evitacion de la
exposicion social.

Fortalecimiento de la
autoestima y seguridad
comunitaria.

Miedo al fracaso

Procrastinacion y
paralisis decisional.

Reencuadre del error
como feedback necesario
para el aprendizaje.

Motivacion de logro

Obsesion con resultados
inmediatos.

Enfoque en el proceso y
celebracion de
micro-logros.

Motivacion de afiliacion

Dependencia de la
aprobacion externa.

Desarrollo de la
autonomia y soberania
personal.

Fortalezas Innatas y Psicologia Positiva

Finalmente, el tercer eje, el reconocimiento de las fortalezas innatas
completa el reconocimiento de tu esencia. Aqui vas a identificar aquellas
habilidades que ya posees de manera innata. El enfoque tradicional en las
debilidades tiende a generar frustracion y agotamiento; en cambio, enfocarse
en las fortalezas del caracter mejora la resiliencia y facilita la consecucion de
objetivos de manera fluida. Las fortalezas, como la creatividad, la perspectiva o
la perseverancia, actuan como herramientas que el Jinete puede utilizar para
navegar las crisis de identidad.
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Al operar desde tus fortalezas, dejas de gastar tu limitada energia volitiva —la
bateria del Jinete— en intentar corregir defectos que no son tu naturaleza. Por el
contrario, canalizas esa energia hacia donde ya tienes una ventaja evolutiva. Este
cambio de enfoque no solo reduce drasticamente la friccion interna y el riesgo
de autosabotaje, sino que también genera un ciclo de retroalimentacion positiva.
Cuando utilizas tus dones naturales, los resultados se obtienen con mayor
fluidez, lo que alimenta la motivacion intrinseca del Elefante. Es en esta
alineacion, donde el "hacer" se vuelve un acto organico y no una obligacion
forzada, que la transformacion se sostiene a largo plazo y tu verdadero ser
puede expresarse sin censura.

La Perspectiva del Observador en el
Reconocimiento del Ser

Una vez que posees toda la informacion acerca de tu esencia, entra en juego el
coaching ontolégico como el vehiculo de transformacion. Esta disciplina no se
enfoca simplemente en lo que tu dices que "haces", sino en "quién eres", quién es
la persona que actua. El objetivo central es producir un cambio de “enfoque” o
en coaching le llamamos “observador”, permitiéndote que veas posibilidades
donde antes veias muros infranqueables.

El Poder del Cambio de Observador y la Neuroplasticidad

El proceso de transformacion y reconocimiento de tu verdadero ser se basa en
el principio de que, al cambiar tu forma de observar, puedes cambiar tu vida.
Esto se apoya en la evidencia cientifica de la neuroplasticidad, que demuestra
que puedes cambiar tus habitos y estructuras mentales a cualquier edad pero
;Qué tiempo mejor que ahora?

Desde la perspectiva del coaching ontolégico, el Cambio de Observador es la
esencia misma de la transformacion personal. No se trata de modificar lo que
haces (la accion), sino de redefinir quién eres (el ser) para que tus acciones sean
diferentes. Este proceso se basa en el principio de que al cambiar la forma en
que interpretas tu realidad, abres un nuevo abanico de posibilidades donde
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antes solo existian limites infranqueables. El coach ontoldgico facilita este
cambio, desafiando tus juicios y creencias limitantes para que puedas soltarlos y
disenar un futuro verdaderamente alineado con tu esencia, aprovechando la
capacidad de la neuroplasticidad para reestructurar tus habitos mentales.

La siguiente tabla desglosa el alcance de la intervencion del coaching ontolégico
y como facilita la transformacion de habitos. Muestra las cuatro dimensiones del
ser (Cognitiva, Emocional, Conductual y Somatica) que son abordadas, la accién
especifica del coaching en cada una (como la identificacion de creencias
limitantes o la gestion del miedo) y el impacto directo que esto genera en la
consolidacion de nuevos habitos, ayudandote a reducir la reactividad ante el
estrés y fomentando la flexibilidad mental.

Dimension de Accion del Coaching Impacto en el Habito
Intervencion
Cognitiva |dentificacion de Flexibilidad mental y
creencias limitantes. apertura al cambio.
Emocional Gestion del miedo y la Reduccion de la
ansiedad. reactividad ante el estres.
Conductual Diseno de nuevas Consolidacion de habitos
acciones y rutinas. alineados con valores.
Somatica Trabajo con la posturay | Mayor presenciay calma
la respiracion. en la toma de decisiones.
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El Sistema "Todo-Es-Uno" y el Crecimiento
Consciente

En Reconocer.Se hay tests en linea que te ayudaran a darte una guia para
reconocerte a ti mismo pero, la transformacion va de la mano de una
metodologia que culmina en un sistema de trabajo personal denominado
Todo-Es-Uno. Este paradigma sostiene que la separacion entre tu y el entorno
es una ilusion, y que tu crecimiento personal esta intimamente ligado al
bienestar de la comunidad y de lo que te rodea. En este enfoque, los logros en el
exterior son simplemente un reflejo del desarrollo interno. Si a ti te va bien, a mi
me va bien, a todos nos va bien.

El Reconocimiento de Tu Verdadero Ser: El Enfoque donde
Uno Es Todo

La filosofia detras de "Todo-Es-Uno" parte de una premisa elemental: el
universo es mental, uno es todo, todo es uno. Resulta imposible desvincular el
desempeno profesional de la salud financiera, la calidad de los vinculos afectivos
o la paz mental que se experimenta al final del dia. Cada aspecto es una pieza de
un sistema unificado que abarca tu mundo personal y su relacion con el
universo.

Este enfoque junta lo mejor del autoconocimiento profundo, la guia del coaching
ontolégico y las herramientas de crecimiento humano para ayudarte a ordenar
tu vida por completo. El objetivo es lograr una sintonia perfecta: que tu mundo
exterior (lo que los demas ven y lo que logras) sea un reflejo limpio y honesto de
lo que realmente llevas en tu interior.

Bajo esta premisa, convertirte en el verdadero dueno de tu vida no es cuestion
de suerte ni de que te pasen cosas buenas por accidente. Es un estado que
alcanzas unicamente cuando dejas de poner excusas, dejas de culpar a las
circunstancias y asumes la responsabilidad absoluta de tu propio cambio. En
ese preciso momento, dejas de ser un simple pasajero de tus dias y te
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conviertes en el autor y creador de tu propia realidad.

La Comunidad como Soporte y Espejo

Uno de los pilares fundamentales de Todo-Es-Uno es el soporte de una
comunidad que se encuentra en el mismo proceso de transformacion o
reconocimiento de tu propia esencia. El crecimiento en aislamiento suele ser
fragil; el grupo proporciona la seguridad necesaria para que te atrevas a
observar tus sombras y a interactuar con respeto y compromiso con aquellas
personas que también estan en el proceso de construccion de su auténtico ser.

En un entorno comunitario, el reconocimiento de los logros individuales sirve
para visibilizar competencias y fomentar la adopcion de nuevas practicas. La
interaccion con otros te permitira:

e Reducir la ceguera cognitiva: Los demas pueden ver en nosotros lo que
nosotros no podemos ver.

e Aumentar la motivacion intrinseca: Compartir metas y desafios crea una
sinergia que impulsa la accion.

e Prevenir el sabotaje sutil: Al hablar abiertamente sobre las resistencias,
estas pierden su poder oculto y pueden ser gestionadas colectivamente.

La Practica del Reconocimiento Permanente

El sistema Todo-Es-Uno no es un destino final, sino una forma de estar en el
mundo. Implica un compromiso con el autoanalisis continuo y la colaboracion.
Como ensena la sabiduria budista, lo que hoy somos descansa en lo que ayer
pensamos, Yy nuestros actuales pensamientos forjan nuestra vida futura. La
transformacion real es un acto de valentia que requiere paciencia y
perseverancia para construir una nueva forma de ver la vida y el propio
potencial.

El camino desde el sabotaje hasta la transformacion real a través de
reconocer.se se resume en un proceso de diplomacia interna:

1. Aceptar tu realidad actual sin juicios.
2. Reconocer tu propia configuracion mental (personalidad, Cl, miedos,
fortalezas).
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3. Integrar estas partes mediante el coaching ontologico para cambiar a tu
observador.

4. Vivir desde la conciencia de que Todo-Es-Uno, y que hay muchos “Unos”
apoyandose en una comunidad que nutre el cambio personal y colectivo.

Este enfoque no te promete cambios magicos ni instantaneos, sino un proceso
de crecimiento organico y sostenible. Al dejar de luchar contra ti mismo y
empezar a trabajar a favor de tu propia naturaleza, de tu verdadero ser,
descubriras que la libertad no es la ausencia de limites, sino la capacidad de
elegir conscientemente el camino hacia tu propia plenitud, hacia tu felicidad. La
inversion en tu talento propio y en el desarrollo de tu mundo interno es, en
ultima instancia, la unica inversion que garantiza la felicidad de obtener logros
reflejados en todas las areas de tu vida.

Para Ir Cerrando

Para dejar de frenarte a ti mismo y alcanzar por fin esa tranquilidad y cambios
que tanto quieres, no basta con tener muchas ganas de cambiar. Tampoco sirve
de nada devorarte libros de autoayuda, ver videos de consejos de superacion
personal, tomar medicinas ancestrales, ir a retiros espirituales o contratar al
mejor psicologo, psiquiatra o coach si no tienes la voluntad y el compromiso
contigo mismo para hacer lo que tienes que hacer.

El cambio verdadero y duradero no ocurre por arte de magia ni se logra
obligdndote a hacer las cosas a la fuerza. Es el resultado de un trabajo profundo,
detallado y paciente contigo mismo. Exige que aprendas a reconocer y cimentar
muy bien tres pilares fundamentales, que estan unidos para soportar la base
de tu ser y que no pueden hacerlo el uno sin el otro:

1. Descubrir quién eres realmente

El primer paso es reconocer cual es tu verdadera esencia, como opera tu
cerebro ante diversas situaciones. No gastes tu energia intentando cambiar tus
patrones, conductas, ciclos. Tienes que descubrir cuales son tus cualidades mas
importantes y asegurarte de que todo lo que hagas en tu dia a dia nazca de lo
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que a ti realmente te importa, y no de lo que los demas esperan de ti. Cuando
reconoces tu personalidad comprenderas muchas cosas de tu vida.

2. Dejar de pelear contra ti mismo y tus impulsos

El segundo paso es aceptar como funciona tu naturaleza humana y dejar de
creer el mito de que todo se resuelve con "echarle ganas”. Tu fuerza de voluntad
€S un recurso que se cansa y se agota muy rapido. Tienes que recordar que en
tu mente conviven el Jinete (tu parte légica) y el Elefante (tus emociones e
impulsos). En lugar de desgastarte en una pelea diaria contra ti mismo que
siempre vas a perder, el verdadero secreto esta en ordenar tu entorno. Si
acomodas tus espacios, tus horarios y tus rutinas a tu favor, obtener buenos
resultados se vuelve algo natural y casi inevitable, sin necesidad de sufrir ni
agotarte en el intento porque al final se volvidé algo habitual para ti, para tu
cerebro.

3. Hacer las paces con tu lado oscuro

El toque final para estar en completa armonia contigo mismo requiere un acto
de muchisima valentia: mirar de frente a tu Sombra. La Sombra es ese rincén
escondido de tu mente donde guardas tus miedos, tus rencores, tus verguenzas
y, aunque no lo creas, también tus mejores talentos, esos que te dio miedo
mostrar por temor a ser rechazado. Cuando te atreves a alumbrar ese rincon y
aceptas esas partes de ti, les quitas el poder de controlar tu vida en secreto y de
arruinar tus planes y tu futuro por ti mismo.

La meta es: Sentirte completo, no perfecto

El objetivo de todo este proceso no es que te conviertas en una persona
perfecta o impecable; eso es una fantasia imposible que solo te llenara de
ansiedad y frustracion. La verdadera meta es lograr que lo que piensas, lo que
sientes y lo que haces estén exactamente en la misma sintonia, eso es la
congruencia.

Cuando tus miedos inconscientes dejan de meterle el pie a tus metas y
ambiciones genuinas, pasa algo increible: recuperas una cantidad gigantesca de
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energia vital que antes gastabas tontamente en pelear contra ti mismo.

Al final, cuando conoces tus partes oscuras, aprendes a perdonar tus propias
fallas y te enfocas en lo que realmente le da sentido a tu vida, el autosabotaje
simplemente desaparece. Ya no tienes que vivir sufriendo ni sacrificandote al
extremo pues el éxito material, la validacion externa, el amor y la paz mental que
tanto mereces empiezan a llegar a tu vida de forma natural, simplemente porque
todas las piezas de tu interior por fin estan en su lugar.

iFelicidades! Has completado el recorrido por los fundamentos tedricos de la
congruencia en este ebook. Ahora comprendes la arquitectura de tu mente,
desde la triada ontologica hasta los misterios de tu sombra y la biologia de tus
habitos. Sin embargo, el conocimiento por si solo no es suficiente para generar
el cambio que buscas.

Para que esta informacion se convierta en una herramienta de transformacion
real, es indispensable pasar a la auditoria practica. Solo a través de este
siguiente paso podras obtener tu "Manual de Funcionamiento Personal”,
permitiéndote dejar de luchar contra tu inconsciente y empezar a dirigir tu vida
con una claridad radical hacia tus verdaderos objetivos.

He compartido contigo diversas vivencias y conocimientos con los que he
profundizado durante los ultimos meses porque sostengo que la vida se
asemeja a una tombola donde la suerte favorece a quien decide participar. Es
una verdad simple: si no juegas y no tienes un boleto, es imposible que ganes.
Para obtener el premio de una vida plena y en paz, la accion es el requisito
indispensable; comprar ese boleto es el primer paso l6gico en la secuencia del
alcance de objetivos. Por ello, si tu meta es transformarte y alcanzar el
reconocimiento de tu verdadero ser, debes comprometerte a realizar cada
accion necesaria para lograrlo. En pocas palabras: jHay que dejar de hacerse
pendejo!

Deseo que este ebook, te sea de grandisima utilidad para comenzar tu camino
hacia el reconocimiento y aceptacion de tu verdadero ser. Te agradezco la
atencion prestada, te mando mis mejores vibras. Con amor y respeto.
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Si llegaste hasta esta ultima pagina, significa que este libro hizo su trabajo:
sacudir las ideas viejas, hacerte consciente de como funcionas y darte claridad
mental real.

En RECONOCER.SE y el Proyecto Eunoia trabajaremos todos los dias con una
mision muy clara: destruir la autoayuda de mentira y entregar herramientas
honestas para que mas personas puedan quitarse la mascara y vivir desde su
esencia.

Como vimos en los pilares de este libro, todo crecimiento necesita sostenerse
en la realidad, y eso incluye el Eje Econémico. Mantener vivas nuestras
plataformas, dedicar tiempo a la investigacion y desarrollo de test, disenar
nuevas herramientas y sostener estos espacios libres de distracciones, requiere
recursos y energia constante. Nosotros ponemos el trabajo, el conocimiento y el
corazon, pero el ecosistema crece gracias a las personas que lo habitan.

Si las palabras de este libro o las herramientas de nuestra comunidad te han
aportado valor, te han ayudado a entenderte mejor o te han ahorrado anos de
frustracion y autosabotaje, te invito a apoyar este proyecto con un donativo
voluntario.

Tu aportacidn no es caridad, es oxigeno puro. Es el combustible que nos
permitira seguir manteniendo los servidores encendidos, creando contenido sin
filtros y ayudando a otros a mirarse al espejo con la misma honestidad con la
que tu lo acabas de hacer. No hay aportacion pequena. Ya sea lo equivalente a
invitarnos un buen café o algo mayor, cada esfuerzo suma para que la
Comunidad siga creciendo.

= APOYA EL PROYECTO AQUI Si nace de ti impulsar este espacio,
puedes realizar tu donativo seguro haciendo clic en el siguiente

enlace. https://link.mercadopago.com.mx/reconocerse

Gracias por tu tiempo. Seguimos avanzando.

Augusto Hodgkin == § == @ RECONOCER.SE | Proyecto Eunoia


https://link.mercadopago.com.mx/reconocerse
http://reconocer.se

P

EL SIGUIENTE PASO: TU MANUAL DE
FUNCIONAMIENTO PERSONAL

Si hiciste las tres auditorias con honestidad, probablemente ahora mismo sientes
una mezcla de claridad e incomodidad. Felicidades, eso significa que acabas de
quitarte la venda y por fin estas viendo el freno de mano que no te dejaba
avanzar.

Ya sabes como te saboteas, ya sabes qué te drena la energia y ya identificaste a
tu Mascara. Pero saber que tienes un problema no es tener la solucion. Intentar
cambiar a partir de hoy solo con "fuerza de voluntad" es volver a caer en la
trampa de la motivacion efimera.

Para redisenar tus habitos y dejar de pelear contra ti mismo, necesitas
entenderte. Necesitas saber exactamente cual es tu tipo de personalidad, como
procesas la informacion y cuales son las verdaderas funciones de tu mente.

Es hora de dejar de adivinar y empezar a operar con datos reales.

Hemos disenado un Test de Personalidad profunda, basado en meétricas
cognitivas reales, que te entregara el manual de funcionamiento personal que te
dird exactamente coOmo actuas en ciertas situaciones. Sin rodeos, sin autoayuda
barata. Solo pura Claridad Radical sobre quién eres y como funcionas en tu
estado mas puro.

~ HAZ CLIC AQUi PARA REALIZAR TU TEST. SABER TU TIPO DE
PERSONALIDAD Y OBTENER TU MANUAL DE FUNCIONAMIENTO

PERSONALIZADO =

La teoria ya la tienes. La ejecucion empieza en el momento en que descubres tu
verdadera naturaleza. Nos vemos del otro lado.

Para obtener tu Manual de Funcionamiento Personalizado deberas hacer una
aportacion de tan solo $99 pesos... PRECIO ESPECIAL PARA Tl POR HABER
ADQUIRIDO Y LEIDO ESTE EBOOK. Te contactaremos después de confirmado
tu pago, por favor escribe tu email y WhatsApp correctamente.
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SIGUENOS EN REDES: MANTEN TU MENTE
ACTIVA CON INFORMACION QUE TE SIRVA

Terminar este libro es solo el primer paso. Pero seamos honestos: alla afuera, el
mundo real esta disenado para que vuelvas a ponerte la mascara de siempre. En
cuanto cierres este ebook y entres a tus aplicaciones de siempre, te vas a topar
con el ruido de siempre: vidas perfectas que no existen, memes para perder el
tiempo y la misma autoayuda barata de la que estamos huyendo.

Si quieres que tu proceso de Claridad Radical no se enfrie, necesitas cambiar lo
que consume tu cerebro en su dia a dia. Necesitas que tu pantalla te recuerde
quién eres, no quién te exige la sociedad que seas.Por eso, hemos extendido
este ecosistema mas alla de los libros y los tests. Queremos acompanarte en tu
rutina a través de nuestras redes sociales y nuestro blog oficial, convirtiendo tu
teléfono en una herramienta de entrenamiento mental y no en una distraccion.

¢Qué vas a encontrar en nuestros espacios digitales?

e En nuestras Redes Sociales: Micro-dosis de realidad. Videos cortos,
explicaciones sencillas y publicaciones directas al grano donde
desarmamos los trucos de la mente. Ahi analizamos coémo actuan los
diferentes tipos de personalidad en situaciones de la vida diaria (con tu
pareja, con tu jefe o con tus hijos) y te damos el empujon que necesitas
para que tu Saboteador interno no tome el control de tu semana.

e En nuestro Blog Oficial: El espacio sin filtros. Si te gusto la profundidad
de este libro, el blog te va a encantar. Ahi subimos articulos mas
detallados, historias reales, analisis profundos sobre desarrollo humano y
guias practicas para alinear tus tres ejes: lo Personal, lo Social y lo
Econdmico. Es nuestra enciclopedia de Sabiduria Humana, pero escrita en
el mismo lenguaje plano y directo que leiste aqui.

No uses el internet para dormir tu mente; usalo para despertarla. Haz que tu
algoritmo juegue a favor de tu verdadero ser.

§) CONECTATE A LA COMUNIDAD Haz clic en los enlaces de abajo
para seguirnos en nuestras plataformas oficiales y activar tu dosis
diaria de Claridad Radical:

e https://www.reconocer.se/blog/
e FACEBOOK, INSTAGRAM, THREADS
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SUMATE AL GRUPO DE WHATSAPP

;Recuerdas la analogia de la pecera que vimos al principio del libro? Puedes
tener el pez mas sano del mundo, con la mejor intencion de nadar hacia
adelante, pero si el agua en la que vive esta toxica, llena de negatividad y
conformismo, el pez terminara enfermando. Ese es tu Eje Social.

De nada sirve que trabajes en tu interior, que descubras tu tipo de personalidad
y que le quites el freno de mano a tu vida, si al salir de tu casa (o al abrir tus
redes sociales) te rodeas de personas que te jalan hacia abajo, que se quejan de
todo y que prefieren vivir con la mascara puesta. El cambio real necesita
oxigeno, y el oxigeno te lo da la comunidad correcta.

Por eso, he creado un espacio seguro y directo. Nada de foros complicados ni
plataformas dificiles: un grupo privado de WhatsApp disenado exclusivamente
para personas que, al igual que tu, ya decidieron dejar de mentirse a si mismas.

¢{Qué pasa dentro de este grupo? Cero spam, cero cadenas de "buenos dias"y
cero autoayuda toxica. Este es un canal donde donde compartiremos
experiencias e informacion que nos sirva para crecer y tener empatia. Aqui vas a
encontrar de nuestra parte:

e Analisis de comportamiento: Hablamos sobre los distintos tipos de
personalidades y coOmo interactuan entre si, para que aprendas a leer a tu
pareja, a tu jefe y a tu familia sin frustrarte.

o Claridad Radical en audios y textos cortos: Reflexiones directas sobre
coaching ontologico y desarrollo humano, pero masticadas y traducidas al
espanol de a pie. Sin palabras raras, listas para aplicarse ese mismo dia.

e Un espejo constante: Recordatorios semanales para que no vuelvas a
caer en las trampas de tu Saboteador interno ni te dejes tragar por las
expectativas de la sociedad.

Si quieres que tu transformacion sea permanente, necesitas escuchar
conversaciones que te reten, te nutran y te den herramientas, no excusas.

@ DA EL SALTO A UNA COMUNIDAD Unete ya a nuestro grupo privado
de WhatsApp. La entrada es completamente gratuita, el unico requisito es
mantener la mente abierta y las mascaras afuera... Siempre manteniendo el
respeto y amor al préjimo.

‘HAZ CLIC AQUI!
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Webgrafia Recomendada

1.

Intention-Action Gap - The Decision Lab, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://thedecisionlab.com/reference-guide/psychology/intention-action-

ap

Redalyc.Congruencia, integridad y transparencia. El legado de Carl Rogers,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,

https://www.redalyc.org/pdf/305/30517306004.pdf

;Como se forman los habitos? La ciencia lo explica - ReachLink, fecha de
acceso: mayo 14, 2026,

https://reachlink.com/es/consejos/fuerza-de-voluntad/como-se-forman-los
-habitos-la-ciencia-lo-explica/

Auto Sabotaje: Coémo tu mente te frena - Conceivio, fecha de acceso:
mayo 14, 2026,
https://www.conceivio.com/es/resources/como-tu-mente-te-sabotea-y-co
mo-combatirlo

Ser - Hacer - Tener - PNLCBA Consultora, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.pnlcbaconsultora.com/ser-hacer-tener/

Material Adicional - Modulo 4 SER, HACER Y TENER | Coaching Abierto,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://coachingabierto.com/wp-content/uploads/2025/01/Material-adicion
al-Modulo-4-Ser-hacer-y-tener.pdf

La sombra de tu personalidad que no quieres ver - Universidad Humanitas,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://humanitas.edu.mx/blog/academico/la-sombra-de-carl-jung

Qué es el principio Ser Hacer Tener y Cémo Practicarlo - Victor Hugo
Manzanilla, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://victorhugomanzanilla.com/el-principio-ser-hacer-tener/

Ser y Hacer en el Coaching Ontologico | PDF | Realidad - Scribd, fecha de
acceso: mayo 14, 2026,
https://es.scribd.com/document/595257540/Leccion
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10.Ser hacer y tener, tres conceptos elementales para lograr el éxito, fecha de
acceso: mayo 14, 2026, https://sht.com.ar/ser-hacer-tener/

11. Lo mio no es suerte: es perseverancia, esfuerzo y sacrificio - La Mente es
Maravillosa, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://lamenteesmaravillosa.com/mio-no-es-suerte-es-perseverancia/

12. ;Qué es el Coaching Ontologico? - PressCoaching, fecha de acceso: mayo
14, 2026, https://presscoaching.com/que-es-el-coaching-ontologico/

13.Fllosofia del Coaching Ontologico - IAFI, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://pnliafi.com/coaching/filosofia-coaching-ontologico/

14.video No 6 Distinguir entre el ser y el hacer - YouTube, fecha de acceso:
mayo 14, 2026, https://www.youtube.com/watch?v=UwUjegRiVRI

15.La Teoria de la Personalidad que propuso Carl Rogers - Psicologia y Mente,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://psicologiaymente.com/psicologia/teoria-personalidad-carl-rogers

16. Congruence and Genuineness in Psychotherapy | SWTP, fecha de acceso:
mayo 14, 2026,
https://socialworktestprep.com/blog/2024/february/O1/congruence-and-ge
nuineness-in-psychotherapy/

17.Carl Rogers, psicologo, ya lo aclard en 1961: «La felicidad surge cuando la
persona logra ser coherente entre lo que es y lo que muestra al mundo» -
The Objective, fecha de acceso: mayo 14, 2026,

https://theobjective.coml/lifestyle/2026-04-20/carl-rogers-psicologo-ya-lo

-aclaro-en-1961-la-felicidad-surge-cuando-la-persona-logra-ser-coherent
e-entre-lo-que-es-y-lo-que-muestra-al-mundo/

18.Person-centered therapy (PCT) | Consumer Health | Research Starters -
EBSCO, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.ebsco.com/research-starters/consumer-health/person-center
ed-therapy-pct

19.Carl Rogers habla sobre la congruencia - YouTube, fecha de acceso: mayo
14, 2026, https://www.youtube.com/watch?v=w3piYa3DsAg
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20.CARL ROGERS explica el HUMANISMO, AUTOACTUALIZACION Y LAS
PERSONAS FUNCIONALES - YouTube, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.youtube.com/watch?v=ghzv1VTQhDk

21.Carl Rogers Theory & Contribution to Psychology - Simply Psychology,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.simplypsychology.org/carl-rogers.html

22.Modern Behavior Change Strategies | Brauer Group Lab, fecha de acceso:
mayo 14, 2026,
https://psych.wisc.edu/Brauer/BrauerlLab/index.php/modern-behavior-chan
ge-strategies/

23.Theoretical explanations for maintenance of behaviour change: a
systematic review of behaviour theories - PMC, fecha de acceso: mayo 14,
2026, https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC4975085/

24.TESIS: LA NOCION DE AUTOCONOCIMIENTO EN EL ... - UNAM, fecha de
acceso: mayo 14, 2026,
https://ru.dgb.unam.mx/bitstreams/6b688a%1-f424-4d3f-9céc-afc8813366
ed/download

25.Ensefnanza y Sistema de Gurdijieff (Walker) | PDF | Mente | Homo Sapiens -
Scribd, fecha de acceso: mayo 14, 2026,

https://es.scribd.com/document/27997039/ENSENANZA-Y-SISTEMA-DE-GU
RDJIEFF-WALKER

26. TRIANGULACION, NORMATIVIDAD Y COORDINACION AFECTIVA EN LA
ONTOGENESIS DEL PENSAMIENTO TRIANGULATION, NORMATIVITY AND
AFFECTIV - Repositorio UNAL, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://repositorio.unal.edu.co/bitstreams/5cfbbf16-c426-494b-acb0-7c5a
a8bbb8d2/download

27.El elefante, el jinete y el Camino - YouTube, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.youtube.com/watch?v=JdsES8f8D3M
28.El Jinete y el Elefante | club.inusual.com, fecha de acceso: mayo 14, 2026,

https://club.inusual.com/c/articulos/el-jinete-y-el-elefante

29.El Jinete y el Elefante en el Cambio | PDF | Motivacional | Motivacion -
Scribd, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
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https://psych.wisc.edu/Brauer/BrauerLab/index.php/modern-behavior-change-strategies/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4975085/
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https://es.scribd.com/document/712505929/EL -JINETE-Y-EL-ELEFANTE

30.CARL GUSTAV JUNG - Biblioteca USAC, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
http://biblioteca.usac.edu.gt/tesis/07/07_1923.pdf

31.Como Realizar El Trabajo De Sombra | Carl Gustav Jung - YouTube, fecha
de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.youtube.com/watch?v=c4DKznzJIhY

32.Carl G. Jung's Analytical Psychology 2 - Personal and collective
unconscious, complex archetypes - YouTube, fecha de acceso: mayo 14,
2026, https://Iwww.youtube.com/watch?v=moBkfDxNgjA

33.Del ego a la sombra: un viaje hacia la individuacion, fecha de acceso: mayo
14, 2026,
https://cdn2.f-cdn.com/files/download/282489704/del-ego-a-la-sombra.pd
f

34. A Definitive Guide on to Jungian Shadow Work + 5 Exercises - Scott Jeffrey,
fecha de acceso: mayo 14, 2026, https://scottjeffrey.com/shadow-work/

35.What is Shadow Work? 7 Exercises (+ Free Workbook) - LonerWolf, fecha
de acceso: mayo 14, 2026, https://lonerwolf.com/shadow-work-demons/

36.Carl Jung Shadow Work: Jungian Techniques, Journal Prompts &
Integration Guide, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://blog.mylifenote.ai/carl-jung-shadow-work/

37.A Hero's Guide to Shadow Work - Prime Strength, fecha de acceso: mayo
14, 2026,
https://prime-strength.com/2025/04/2%9/heros-guide-to-shadow-work/

38.Transformative Shadow Work Exercises - Bay Area CBT Center, fecha de
acceso: mayo 14, 2026,
https://bayareacbtcenter.com/shadow-work-exercises/

39.Collective unconscious - Wikipedia, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://en.wikipedia.org/wiki/Collective_unconscious

40.Los 12 arquetipos de personalidad de Jung - UNIR, fecha de acceso: mayo
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14, 2026, https://www.unir.net/revista/salud/arquetipos-personalidad/

41.CARL JUNG: ARQUETIPOS E INCONSCIENTE COLECTIVO (Con ejemplos,
facil), fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.youtube.com/watch?v=WInwlLwqiroY

42.How to Stop Self-Sabotaging - Terri Cole, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.terricole.com/stop-self-sabotage/

43.Las 3 razones principales por las que te autosaboteas y como detenerte,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.psychologytoday.com/uy/blog/las-3-razones-principales-por-|

as-que-te-autosaboteas-y-como-detenerte

44, Como Superar El Auto-Sabotaje | Carl Gustav Jung - YouTube, fecha de
acceso: mayo 14, 2026, https://www.youtube.com/watch?v=L3sN8pFjé6_o

45.5 reasons leaders self-sabotage and how to break the pattern for good -
Tony Robbins, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.tonyrobbins.com/blog/reasons-leaders-self-sabotage-and-ho

w-to-break-the-pattern

46.Inner Work & Secondary Gains - Amy Pico, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.amypico.com/blogs/inner-work-amp-secondary-gains

47.Understand the Habits & Behaviours Behind Self-Sabotage - Anxiety
Master, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://www.anxietymaster.org/self-sabotage-destructive-habits-secondar

y-gains/

48.Las razones secretas del autosabotaje (y como liberarse), fecha de acceso:
mayo 14, 2026,

https://iscmentoring.eu/km/es/emotional-wellbeing/unconscious-self-sabot
age/

49.El arquetipo Sombra segun Carl Jung: Transforma tu lado oscuro en luz,
fecha de acceso: mayo 14, 2026,

https://www.enriccorberainstitute.com/blog/el-lado-oscuro-de-la-psique-e
[-arquetipo-sombra-de-jung/
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50. Ejercicios experienciales y metaforas - Association for Contextual
Behavioral Science, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://contextualscience.org/ejercicios_experienciales_y metaforas

51.METAFORAS Y ESCALERAS | Grupo ACT Argentina, fecha de acceso: mayo
14, 2026,
https://grupoact.com.ar/wp-content/uploads/2020/09/Metaforas-y-Escaler

as.pdf

52.Trabajo de sombras: Explorando la mente inconsciente para la salud mental
- ReachLink, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://reachlink.com/es/consejos/psicoterapia/trabajo-de-sombras-explor

ando-la-mente-inconsciente-para-la-salud-mental/

53.Jung's Patient Went Insane Doing Shadow Work (The 3 Fatal Mistakes) -
YouTube, fecha de acceso: mayo 14, 2026,

https://www.youtube.com/watch?v=-iJxO2EtTNs

54.Metaforas y ejercicios ACT (Vol. 1) - Psyciencia, fecha de acceso: mayo 14,
2026, https://www.psyciencia.com/metaforas-y-ejercicios-act/

55. Metaforas terapéuticas: guia practica con ejemplos y casos - Formacion
Psicoterapia, fecha de acceso: mayo 14, 2026,
https://formacionpsicoterapia.com/blog-psicoterapia/ejemplos-metaforas-

terapeuticas/

56.100 metaforas para cambiar la mirada - XTEC Blocs, fecha de acceso:
mayo 14, 2026,

https://blocs.xtec.cat/escoladepapes/files/2012/11/metafores.pdf

57.Hoja de ejercicios de terapia centrada en la persona - Carepatron, fecha de
acceso: mayo 14, 2026,

https://www.carepatron.com/es/templates/person-centered-therapy-work
sheets/
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Proyecto Eunoia

Diccionario dela
lengua espanola

Escriba aguf la palabra

pendejo, ja

Articulo | Del lat. *pectinictlus, de pecten, -inis 'vello pubico'.

Sinénimos o afines
1. adj.coloq. Tonto, estlpido. U.t.c.s.

Sin.: tonto.

2. adj. coloqg. Cobarde, pusilanime. U.t.c.s.

SiN.: pusilanime, cobarde.

REAL ACADEMIA ESPANOLA

por palabras v Consultar

- ) e m A
Consulta posible gracias al compromiso con la cultura de la ':K Fundacidn "la Caixa’
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Augusto Hodgkin es una persona como tuy como cualquier otra pero basa su
vida en la practicidad, la busqueda de conocimiento compartido y la libertad.
Radica en Veracruz, su vida es una mezcla dindamica de roles: Practitioner en
coaching ontologico, trafficker digital, empleado sindicalizado de una empresa
federal y miembro de su brigada de rescate, padre, esposo, hijo, amigo. Sin
embargo, detras de todas esas facetas formales habita un apasionado de la
musica, compositor, escritor y un montdn de cosas mas eso si, nunca deja de ser
un humano, con defectos, si, pero también con muchas virtudes.

En plena crisis de los 40’s y tras un colapso emocional se vio impulsado a la
busqueda de su congruencia y redescubrio su esencia neurodivergente. Basado
en sus conocimientos y experiencia esta creando el Proyecto Eunoiay la
plataforma Reconocer.Se para ayudar a las personas a dejar la autoayuda
superficial para tener un verdadero “reencuentro con su esencia”. Este sistema
lo esta disenando para que dejes de pelear contra tu propia naturaleza, alinees
tus pensamientos con tus dichos y acciones y, por fin, dejes de sabotear tu
potencial acompanado de gente que como tu estan en el mismo proceso.

Lejos de ser un alguien con la vida resuelta, Augusto es un hombre que entendio

que la felicidad esta dentro de si mismo, la encontrd con el reconocimiento y

aceptacion de su esencia y comprendio que para llegar a un estado de plenitud

y felicidad auténtica solo hay que ser . En estos textos, te acompana
en tu viaje mas importante:
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