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PRÓLOGO

Si la motivación es demasiado importante para dejarla en manos 
de otros, no resulta sencillo que se mantenga en las nuestras. Añadir 
algo acerca de la automotivación, necesita altas dosis de ella. Se ha 
dicho y escrito mucho, sin lograr ni pretender una conclusión que 
permita cerrar un tema en constante actualización. Con este manual, 
recorreremos la larga tradición de reflexión que, desde los clásicos, ha 
interesado al ser humano, hasta llegar al siglo XXI, con una versión 
a menudo muy instrumentalizada de la motivación. Esto explica en 
parte lo poco que se comprende un parámetro tan relevante para el 
bienestar de cualquier persona. Si desde Epicteto se nos anima a cui-
dar nuestra motivación intrínseca, la que depende de nosotros, no es 
fácil dar con los mecanismos que permitan su activación y manteni-
miento. Basta preguntar a nuestro alrededor acerca de los propósitos 
de año nuevo.

Esta lectura invita a entender lo central de la automotivación para 
las personas, pues si no hay comprensión no le daremos prioridad. 
A continuación buscaremos inspiración con referentes y, finalmen-
te, propondremos aplicaciones prácticas. Hemos decidido sustituir 
el concepto de herramientas por el de prácticas, para vincular los 
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ejercicios propuestos a una transformación más allá de la acción, y 
por entender que la automotivación necesita una experiencia vital 
insistente, paciente, que no puede alcanzarse con el uso puntual e 
instrumental de una herramienta. Todas las prácticas son propuestas 
originales, aunque inspiradas de nuestros maestros, y mejoradas en 
su diseño tras su aplicación a personas y equipos a lo largo de estos 
veinte últimos años. 

Esperamos que disfrutes de la lectura y de los ejercicios prácti-
cos, algo esencial para que te animes a trasladar a tu vida lo que aquí 
descubras.
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