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Sobred libro

En este conjunto de poemas, se entrelazan mis emociones con mis
principios, abordando el tema de la corrupcion en nuestra sociedad.
Buscando provocar unarevolucion através de la palabra, expreso mi
frustracion por € silencio que rodea el bullying y la violencia de género.
También protesto contrala pobrezay rindo homenaje a aguellos que
enfrentan cada diala ardualuchade vivir sin un hogar. A lo largo de mis
versos, resuena la profunda desol acion que siento, pero también aflora el
verdadero amor por quienes me respaldan y protegen. Este trabajo es, asu
vez, un tributo alos poetas que han dgjado una huella en mi; su vida ha sido
siempre mas fascinante que su obra para mi, aungue unos POcoS VErsos me

han tocado profundamente: Lorca, Miguel Hernandez y Bukowski.
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Desde Mi Alma Tocada Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. El Vigje Emociona que Marcael Ingreso alaVidaAdulta
2. Capitulo 2: Reflexiones sobre el Perdony el Amor Propio en Nuestros
Viges

3. Capitulo 3: LalInfluencia de Nuestras Voces Internas en la
Autocapacitacion

4. Capitulo 4: Buscando la Esperanza en los Momentos de Desesperacion

Personal

5. Capitulo 5: La Trascendencia de las Experiencias Compartidas con Otros

Seres Humanos
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1. Capitulo 1: El Vigje Emocional que Marca &
Ingreso ala Vida Adulta

El vigje haciala adultez se define como una travesia emociona marcada por
latransicion de la nifiez a unavidallena de responsabilidades, desafiosy
autodescubrimiento. En este primer capitulo, Ignacio Monfort Gonzal ez
descompone |os complgjos matices de esta metamorfosis, destacando como
las emociones juegan un papel crucial en laformacion de nuestros caracteres

y valores en lavida adulta.

A medida que los jovenes atraviesan este umbral hacialavida adulta, se ven
forzados a confrontar una serie de emociones que a menudo les resultan
abrumadoras. A los dieciocho afnos, la mayoria de las personas se encuentran
en una encrucijada: el momento de degjar atras la proteccion de lainfanciay
dar el primer paso hacia una independencia que la sociedad espera. Esta
presion puede manifestarse en forma de ansiedad, miedo y unaintensa
busqueda de identidad.

Una de las emociones mas prominentes que se presentan en este vigje esla
incertidumbre. Laincertidumbre respecta a las metas futuras, la eleccion de
una carreray las relaciones interpersonales. Por g emplo, un joven que
decide mudarse a una nueva ciudad para estudiar puede sentirse emocionado
por la nueva aventura, pero también abrumado por el hecho de tener que

hacer nuevos amigos y adaptarse a un entorno desconocido. La dicotomia
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emocional que acompaiia a estos cambios puede ser emocionante y

aterradoraalavez.

Otro aspecto fundamental del vigje emocional haciala adultez es el
enfrentamiento con &l fracaso. En este contexto, el fracaso no solo seve
COMO un tropiezo, sino también como una potente fuente de crecimiento. Un
gjemplo ilustrativo es el caso de una joven emprendedora que después de
lanzar su propialinea de ropa, se encuentra con ladurarealidad de no
conseguir ventas en los primeros meses. Este contratiempo, aunque

doloroso, e ofrece una valiosa leccion sobre laresilienciay laimportancia
de aprender de los errores. La capacidad de levantarnos y seguir adelante
ante e fracaso es una de las habilidades més vitales que se adquieren durante
este vig e, estableciendo las bases para el fortalecimiento del carécter enla

vida adulta.

El apoyo emocional también desempefia un papel crucial en estatransicion.
L as relaciones con amigos y familiares actian como unared de seguridad a
lo largo del proceso. Un nifio que crece en un ambiente que fomenta el
didlogo y la comprension emocional es mas propenso a desarrollar
habilidades necesarias para la vida adulta. Por ejemplo, € apoyo que puede
recibir de un mentor en su campo de estudio puede proporcionarle la
confianza que necesita para navegar por situaciones dificiles, creando un

puente entre su mundo emocional y sus aspiraciones practicas.
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Finalmente, €l vige haciala adultez no puede ser visto como un trayecto
lineal; esta lleno de giros inesperados, retrocesos y momentos de alegria
pura. El reconocimiento de estas fluctuaciones emocional es es fundamental
para entender que el ingreso alavida adulta es un proceso continuo de

descubrimiento.

A medida que los jévenes enfrentan y abrazan sus emociones, esto no solo
les prepara para tomar decisiones mas sabias, sino que también les ayuda a
desarrollar una comprension mas profunda de si mismosy de su lugar en €l
mundo. En este primer capitulo, Monfort Gonzalez nos invita a explorar la
rica tapezaria emociona que define e ingreso ala adultez, recordandonos
gue cada experiencia, ya sea positiva o negativa, se entrelaza paraformar la

esencia de quienes somos.
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2. Capitulo 2: Reflexiones sobre el Perdon y el
Amor Propioen Nuestros Viajes

El perdony el amor propio son dos pilares fundamental es que sostienen
nuestro bienestar emocional y psicol 6gico, especialmente en € contexto de
los vigjes que emprendemos a lo largo de nuestra vida. En este capitul o,
|gnacio Monfort Gonzalez profundiza en cdmo estos conceptos se entrelazan
COoN nuestras experiencias, nuestras decisionesy, en ultima instancia, nuestro

crecimiento personal.

El perddn no solo se aplica al acto de absolver a otros por ofensasy heridas
gue nos han causado, sino que, quizas mas importante, nosinvitaa
perdonarnos a nosotros mismos. Es un proceso que muchas veces pasa
desapercibido, pero que es esencia para poder avanzar y evolucionar.
Perdonarse a uno mismo implicaliberar las cargas delaculpay €
arrepentimiento que, en ocasiones, llevamos en nuestro equipaje emocional.
Por ejempl o, una persona puede sentirse culpable por decisiones de vida que
tomaron en el pasado, como haber abandonado una carrera o haber
terminado unarelacion. Sin embargo, a practicar €l perddn hacia uno
mMismo, es posible hacer las paces con € pasado y entender que cada
experiencia, buena o mala, ha contribuido aformar la persona que somos

hoy.

El amor propio, por otro lado, es esa actitud de aceptacion y aprecio hacia

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\ L, .
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/TiHomYO39Kb

uNO MiSMO que NOS permite ver nuestro propio valor, incluso en los
momentos de adversidad. Cultivar el amor propio puede ser un vigje lleno de
atibaos. A menudo, las comparaciones con las vidas de otros, exacerbadas
por las redes sociales y la presion social, pueden dificultar este proceso. Sin
embargo, Monfort nos anima a enfocarnos en nuestras fortalezas, en nuestras
capacidades y en lo que hemos superado. Por ejemplo, alguien que ha
lidiado con la ansiedad puede encontrar en su lucha un camino haciala
autocompasion, al reconocer gue sus desafios no definen su valia como
persona. Al fomentar esta vision positiva, alimentamos unarelacion

sal udabl e con nosotros mismos.

Es crucia destacar que perdonar y amarnos a nosotros mismos es a menudo
un proceso no lineal. Hay dias en los que nos sentiremos plenos 'y en paz, y
otros en los que las sombras del pasado pueden resurgir, haciéndonos dudar
de nuestros logros y de nuestro propio valor. Esta montaia rusa emocional
es parte del proceso de autoaceptacion y es importante recordar que cada

paso, cada reflexidn, nos acerca mas a una vida plena.

| gnacio también hace hincapié en como €l vigar, yaseade formaliteral o
metaf orica, puede servir como un catalizador poderoso parad perdony €
amor propio. Cuando recorremos nuevos caminos, Nos expomos a diferentes
culturas, perspectivasy, en cierto punto, a nosotros mismos de maneras que

jamas imaginamos. Un vigje puede ser el espacio ideal parareflexionar sobre
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lo que nos ha herido y lo que hemos aprendido. Por gjemplo, al vigjar solo,
muchos descubren la libertad que proviene de la autoaceptacion y de dejar ir
lo que ya no les sirve. En esos momentos de soledad, se nosinvitaamirar
dentro y a plantearnos preguntas profundas sobre |o que somosy o que

gueremos llegar a ser.

Ademés, €l vigie amenudo lleva consigo oportunidades para practicar €l
perddn frente a situaciones inesperadas. Conocer personas de diferentes
origenesy estilos de vida puede abrir nuestros corazonesy desafiarnos a
dgjar atras prejuicios o rencores. Ignacio comparte que este tipo de
experiencias enriguece nuestra almay nos ayuda a reconectar tanto con los

demas como con nuestro propio interior.

Por ultimo, reflexionar sobre e perdony el amor propio nos permite
acercarnos a una existencia en la que somos los arquitectos de nuestra
felicidad. Cada paso dado hacia la autoaceptacion, cada acto de perddn hacia
NOsotros mismos, es un paso hacia unavida més auténticay significativa.
Este vigje es personal y Unico para cada uno de nosotros, pero las
herramientas del perdény el amor propio estéan siempre disponibles para

guiarnos en el camino.
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3. Capitulo 3: La Influencia de Nuestras Voces
|nter nas en la Autocapacitacion

En el recorrido haciala autorealizacion y la autocapacitacion, uno de los
elementos que juega un papel fundamental son las voces internas que cada
individuo lleva consigo. Estas voces son € resultado de nuestras
experiencias pasadas, de las interacciones con los demésy de las creencias
gue hemos ido formando alo largo del tiempo. Ignacio Monfort Gonzalez,
en su obra"Desde mi amatocada’, nos invita areflexionar sobre como estas
voces internas pueden convertirse tanto en aliadas como en adversarias en

nuestro camino hacia el desarrollo personal.

Lainfluencia de las voces internas se manifiesta de multiples maneras en la
autopercepcion y lamotivacion. Por g emplo, cuando nos enfrentamos a un
nuevo reto, nuestra voz interior puede decirnos: “No eres lo suficientemente
bueno para esto” o, por el contrario, “ Tienes todas las herramientas
necesarias paratriunfar”. Esta batalla interna entre la autocriticay el
autoempoderamiento es crucial, y puede ser ladiferenciaentre el fracaso y el

éxito en la autoconfianza.

Monfort también sefiala gue muchas de estas voces son ecos de otras
personas. padres, maestros, amigos. En algunos casos, estos comentarios
pueden ser positivos, alentadores y motivadores, pero en otros, pueden ser

desalentadores. Por ggemplo, una experiencia comun es el eco de un profesor
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gue unavez dijo a un estudiante que no teniatalento para las artes. Este tipo
de experiencias pueden permanecer grabadas en nuestra psique durante afos,
afectando nuestra decision de perseguir intereses o talentos. Esto planteala
cuestion de como podemos redefinir estas voces internas, desafiando las
creencias limitantes gue hemos heredado y reemplazandolas con narrativas

gue fomenten nuestra autoval oracion.

Para contrarrestar |as influencias negativas, Monfort sugiere varias
estrategias préacticas. Una de €llas es la reprogramaci dn cognitiva, un
proceso gque invita alos individuos a observar sus pensamientos y desmontar
|os patrones negativos. Por g emplo, si alguien se escucha diciendo:
“Siempre fracaso en lo que intento”, puede tomar ese pensamiento y
transformarlo activamente en: “He aprendido de mis fracasos anteriores y
estoy listo para intentarlo de nuevo con una nueva perspectiva’. Esto no solo
ayuda a disminuir la carga emocional negativa, Sino que también permite

crear una nueva narrativa que fortal ece la autoestima.

Asimismo, la préctica de la autoafirmacion se convierte en una herramienta
poderosa. Al repetirse frases positivas y redlistas, se empieza a construir un
nuevo marco de referencia que potencia la autocapacitacion. Por €jemplo,
aguellas personas gue se repiten diariamente afirmaciones como “ Soy capaz
y merezco el éxito”, pueden empezar a notar cambios en su percepcion y en

su disposicion hacia nuevas oportunidades. La consistencia en la practica de
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|a autoafirmacion refuerzala confianza, creando un circulo virtuoso donde se

alimentan la experienciay la FE en uno mismo.

Por dltimo, la meditacion y la atencion plena (mindfulness) son précticas
gue Monfort resalta como eficaces para aquietar las voces internas. Al
aprender a observar nuestros pensamientos sin juzgarlos, podemos
distanciarlos emocionamente y evaluar su veracidad. A travésdela
meditacion, podemos identificar esos patrones negativos y darnos cuenta de
gue No Somos esos pensamientos; somos mucho mas que ellos. Esto es clave
para el proceso de autocapacitacion, ya gque nos libera del control de voces
internas dafinas y nos permite actuar desde un lugar de conocimiento y

fortaleza interna.

En resumen, las voces internas tienen un impacto significativo en nuestra
capacidad para autocapacitarnos. Ser conscientes de estas voces y aprender a
transformarlas es fundamental en nuestro camino hacia el autoconocimiento
y laautoeficacia. La obra de Monfort nos recuerda que somos Nnosotros
guienes tenemos la capacidad de reprogramar estas narrativas internas,

convirtiéndonos en |los arquitectos de nuestras propias vidas.
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4. Capitulo 4: Buscando la Esperanza en los
M omentos de Desesper acion Per sonal

En lavida, todos enfrentamos momentos de desesperacion, situaciones que
parecen abrumarnosy dgjarnos sin salida. En el Capitulo 4 de “ Desde mi
amatocada’, Ignacio Monfort Gonzalez profundiza en el concepto de
buscar esperanza en esos periodos oscuros. La desesperacion puede surgir
por diversas razones: la pérdida de un ser querido, €l fracaso en lograr metas
personales o profesionales, o incluso por crisis existenciales. Este capitulo se
convierte en una guia sobre cdmo, a pesar de la adversidad, se puede

encontrar un atisbo de luz.

Monfort nos recuerda que la desesperacion es una experienciacomun y, a
menudo, inevitable en el camino de lavida. Sin embargo, |0 que realmente
importa es cOmo respondemos a esos momentos. El autor destaca que,
aungue podemos sentir que hemos tocado fondo, la clave esta en buscar los

pequeiios destellos de esperanza gque pueden guiarnos hacia la sanacion.

Una de las herramientas mas potentes que se menciona es el poder del relato
personal. Contar nuestras historias, compartir nuestras luchas y reconocer
nuestras emociones son pasos cruciales para salir de la oscuridad. En este
contexto, se hace referencia al impacto positivo que puede tener el
testimonio de otros que han superado sus propios obstaculos. Por ggemplo, el

relato de alguien que ha enfrentado una grave enfermedad puede inspirar a
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un oyente que se siente impotente ante una crisis personal. Este acto de
compartir no solo aliviala carga emocional, sino que también establece

conexiones que pueden resultar terapéuticas.

A medida que avanza €l capitulo, Monfort presenta varias técnicas préacticas
para reencauzar nuestra energia haciala esperanza. Lameditaciony la
atencion plena son practicas que ayudan a centrar lamentey adisminuir la
ansiedad que a menudo acompafia a la desesperacion. A través de gercicios
de respiracion o visualizaciones, se puede aprender aliberarse del peso del
sufrimiento momentaneamente, permitiendo que surjalaposibilidad de

alternativas y nuevas perspectivas.

Ademés, €l autor enfatiza laimportancia de rodearse de personas que pueden
servir como anclas en momentos dificiles. La comunidad, el apoyo social y
la empatia juegan un papel crucial en larestauracion del animo. Monfort
aporta g emplos de personas que, en tiempos de crisis, encontraron refugio
en grupos de apoyo, donde compartieron sus luchas y encontrando en las

historias de otros, lafuerza para seguir adel ante.

En un punto particularmente conmovedor, Monfort menciona la historia de
Julia, unamujer que, después de perder su empleo y atravesar un divorcio
doloroso, se sinti¢ atrapada en un ciclo de desesperacion. Sin embargo, a

través de la conexion con un grupo de lectura comunitaria, comenzo a

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\ L, .
Escanear para descargar


https://ohjcz-alternate.app.link/TiHomYO39Kb

compartir su historiay aescuchar las de otros, |o que lallevd areconocer
gue no estaba sola en su dolor. Con €l tiempo, esta conexion ayudd a Juliaa
desarrollar una nueva meta en su vida, lanzando un blog donde podia
compartir su relato y asi inspirar a otros gue atravesaban situaciones

similares.

El capitulo concluye destacando que |a esperanza no debe ser considerada
como un estado permanente, sino como una serie de elecciones diarias. A
veces, la esperanza puede ser tan simple como el hecho de permitirnos sentir
y procesar nuestras emociones. Laluz puede llegar através de actos de
autocuidado, de mejorar nuestra salud mental o de simplemente tomar un dia

alavez y ser amables con nosotros mismos.

Asi, el capitulo invitaalos lectores a reconocer y aceptar su dolor, mientras
simultaneamente buscan esos momentos de esperanza gue germinan en los
espacios mas inesperados de lavida. Buscar |a esperanza, entonces, se
convierte en un vigje no lineal, a menudo enrevesado, pero siempre

invaluable en el contexto de nuestra experiencia humana.
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5. Capitulo 5: La Trascendencia delas
Experiencias Compartidas con Otros Seres
Humanos

A lolargo de nuestras vidas, € ser humano se enfrentaa una serie de
experiencias que moldean su comprension del mundo y de si mismo. Sin
embargo, hay un aspecto fundamental que resalta en "Desde mi alma tocada’
de Ignacio Monfort Gonzalez: |a trascendencia que adquiere lavida atraves
de las experiencias compartidas con otros. Este capitulo ilustracomo la
interaccion con otros seres humanos enriquece no solo nuestras vivencias
personales, sino que también nos permite asimilar € sufrimiento, la alegriay

|as lecciones que nos ofrece lavida.

L as experiencias compartidas crean un sentido de pertenencia, algo que es
Inherentemente necesario para nuestra existencia. Por g emplo, pensemos en
como el compartir momentos dificiles, como la pérdida de un ser querido,
puede ofrecer consuelo y apoyo emocional. En este contexto, un grupo de
duel o se convierte en un espacio sagrado donde cada miembro se siente
acompanado en su pena, lo que transforma el dolor en una experiencia
colectiva que aliviala carga personal. Estos encuentros permiten que los
individuos se sientan vistos y escuchados, brindando una sensacién de

comunidad que es vital para el proceso de sanacion.

Asimismo, las experiencias compartidas no solo se limitan a momentos de
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tristeza, sino que también podemos detectar su impacto en instantes de
alegria. Una simple reunion entre amigos para celebrar un logro puede
intensificar la dicha de una victoria personal. Cuando celebramos en
compariia de otros, la alegria se magnifica; cualquier éxito se siente mas
completo porque es compartido. Un ggemplo claro de ello se puede observar
en los logros comunitarios, como |os eventos benéficos, donde el esfuerzo
conjunto se traduce en una cel ebracion de humanismo y solidaridad. El
simple hecho de ver a otros comprometidos en una causa puede inspirar alos
individuos a aportar sus talentos y recursos, creando un ciclo positivo de

apoyo mutuo.

L a trascendencia de estas experiencias radica en su capacidad de generar
empatiay conexion emocional. Cuando un grupo de personas se une por un
interés comun, sus interacciones fomentan el desarrollo de un sentimiento de
colectivo. Tomemos como gemplo € trabajo en equipo en una organizacion
sin fines de lucro. Cada miembro aporta no solo sus habilidades, sino
también su historia personal, sus luchasy sus suefios. Aqui, la experienciade
cada uno enriquece la comprension del otro, o que crea un espacio de
aprendizaje constante. En este sentido, latransculturalidad y €l intercambio
de perspectivas se convierten en una poderosa herramienta para el
crecimiento individual y colectivo, abriendo nuestras mentes a nuevas

realidades que quizas nunca hubiésemos considerado.
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Otra dimension importante de la experiencia compartida es € papel que
juegaen € aprendizaje de valores. Las culturas, tradiciones y ensefianzas
gue se transmiten através de historias compartidas, ya sean familiares, en la
comunidad o en circulos sociaes, forman un puente generacional que
asegura la continuidad de la sabiduria ética. A menudo, estas historias sirven
como parabolas, ofreciendo lecciones de vida que resuenan atraves del
tiempo. Un buen gemplo son las reuniones familiares donde los adultos
relatan anécdotas de sus propias experiencias de vida, ayudando asi alos
jovenes a entender situaciones complejas através de lalente dela

experiencia

L as experiencias compartidas, entonces, son méas gue meras coincidencias.
Son momentos de conexion genuina gue permiten el crecimiento no solo de
uno mismo, sino también del tgjido socia que se forma cuando las personas
se unen. En un mundo que a menudo parece fragmentado y aislado, €l
|lamado a latrascendencia através de la experiencia compartida se vuelve
fundamental. Promover el didlogo, la empatiay la colaboracion es esencial

S deseamos cultivarnos mutuamente en nuestra humanidad.

En conclusion, al final del recorrido propuesto por Ignacio Monfort
Gonzalez, podemos afirmar que latrascendencia de las experiencias
compartidas con otros seres humanos es crucial para nuestro desarrollo

integral. Estas experiencias no solo nos ensefian a sobrellevar lavida, sino
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gue también nos permiten descubrir el poder de laconexiony el amor entre
iguales. En cada encuentro, hay una oportunidad para crecer, para sanar y
para transformar no solo nuestras propias vidas, sino también las de aquellos

con guienes compartimos nuestro andar.
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