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LA PROMESA DEL COACHING

PROLOGO

“Suefio un mundo de oro, que se ilumine todo,
me hard tanto bien”

Zucchero, El vuelo.

El aliento de vida que hemos recibido al nacer nos susurra y consuela, per-
manece a nuestro lado sin haberlo pedido, como la madre en la cuna, in-
condicional. La vida, que simplemente nos habla directamente al corazén
y nos orienta hacia nuestro propo6sito. Pero nuestra mente inquieta la des-
oye. Olvidamos oir (quizas de una vida a otra), poner atencion, entregarnos
a la tarea de vivir sin piloto automatico, en el presente, con la mente y el
corazoén abiertos.

En ocasiones somos presa del miedo, nos paralizamos, intentamos
adormecer nuestro sufrimiento o exaltar unos minutos mas la sensacién
de control sobre él. La ansiedad del diario vivir, las exigencias del trabajo y
la familia, las metas personales incumplidas, nos entregan en ocasiones a
la sensacion de vacio o de pérdida del gusto por la vida. Si nos tomasemos
un tiempo para oir-nos, convendria detenernos para acudir a la llamada
interior que nos alienta a persistir en la bisqueda de un vivir en plenitud
con un propdsito y con un sentido.

Este libro extiende para usted una invitacién ecoldgica, pues promueve
al bienestar y el bien comtn. Estd construido a partir de la formulacién
de una serie de preguntas y estrategias, basadas en los principios del Coa-
ching de vida y otros elementos de apoyo, como la sicologia positiva, el
enfoque apreciativo, mindfulness, poesia, y relatos.

Estos elementos tedrico-practicos han surgido del estudio y aprendi-
zaje que he obtenido en mi propio viaje interior. Es el relato de un camino,
las preguntas que lo acompanaron, los recursos disponibles, las lecciones



que me han desafiado. Todos ellos deben ser sometidos siempre al examen
critico, pues es solo un camino posible.

Este libro tiene sentido y un proposito: esta dirigido a usted, amigo lec-
tor. Le propongo una pausa, un tiempo para que pueda iniciar un proceso
de transformacion interior, de adentro hacia afuera, con el propédsito de
dar sentido al poder personal que usted tiene, el cual puede ser puesto a
disposicion de la vida familiar, del trabajo o del servicio en su comunidad.

Para ello le presento algunas técnicas del Coaching de vida, que se
expresan con la premisa de seriedad y honestidad en la informacion que
se le compartird. Los temas se han escogido con una mirada provista de
empatia con los procesos que usted puede estar pasando y con un respeto
profundo por lo que usted esy ya sabe por si mismo.

El propdsito final es hacer surgir posibilidades, expandir la conciencia,
apoyarle en la superacién de barreras y orientarle en el reconocimiento
de los recursos que le permitan su transformacion. Esa transformacion se
realizara en quienes estén dispuestos a determinarse a tomar acciéon en sus
vidas. Para iniciar este camino le propondré acciones, decisiones, ejerci-
cios, reflexiones, que le estimularan a re-aprender acerca del autocuidado
y la automotivacion, necesarias para conseguir un re-encuadre o mirada
en la bisqueda de la felicidad y el éxito que se merece.

Al mismo tiempo encontrara sugerencias de lecturas, que han sido se-
leccionadas con un enfoque apreciativo y que le ofreceran motivacion en
la soledad que precede a la reflexién personal.

Las preguntas que encontrara en este libro, bajo el apartado “Coach
interior”, le aproximaran a la mirada potenciadora de un Coach, quien le
acompafara en cada desafio planteado, mediante preguntas que seran la
llave maestra para alinearse con su prop6sito en la vida.

Este libro es para todas y todos, con la esperanza de compartir esfuer-
zos y perseverar juntos, afrontando las dificultades y desafios del héroe
mitico quien, tras arduas pruebas, regresa a casa transformado en una per-
sona extraordinaria, que ha crecido y se ha fortalecido enfrentando a sus
miedos.

Mariela Ferrada, Santiago de Chile,
17 de octubre de 2016.
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LA PROMESA DEL COACHING

CAPITULO |
INTRODUCCION

LA INCERTIDUMBRE DEL HOMBRE LIGHT

“Soldado avisado no muere en la guerra”.

Anonimo.

Hace mucho lei en la portada de un libro llamado Ratix una frase que me
parecia provocadora; “Las ventajas comparativas de conversar sobre lo ob-
vio”. Pues bien, este libro pretende decirle algo asi como, “vamos, a ver,
hablemos de eso que teniamos pendiente; si eso, de la VIDA” o “;por qué
no estoy teniendo una vida saludable?, ;soy un conformista o un inconfor-
mista de medio pelo?”. O del tipo de reflexiones: “Quiero tener una Vida
Apasionada pero no sé como, y si me equivoco...;como lo logro?

Rumiar solo nunca es provechoso...jAdelante entonces conversemos!

Este libro trata acerca de lo obvio. De lo necesario que resulta tomar-
nos un tiempo de conversar con uno mismo, de mirar-nos, tomar-nos una
pausay estar atentos a lo que nos sugiere el presente. Que sea algo obviono
significa que sea fdcil, dado que el presente estd en nuestra tramposa-men-
te, y nuestra mente se encuentra -jtantas veces!- en medio del jpasado y
del futuro! En medio de las tensiones propias del ahora, de la maquinacién
de lo que se nos viene encima mafana; la familia, el trabajo, las deudas
por pagar y a medio trastabillar con todo, se suman ademas las cargas del
pasado.

Vivimos revueltos juntos con los “otros”, en este relacionarnos a que
nos fuerza el vivir en sociedades tecnoldgicas de 24x7. Asi es como se nos
aproximan cuotas crecientes e incombustibles de incertezas que buscan
ser neutralizadas a costa de lo que sea. Anhelamos contar con ciertas cer-
tezas, con ellas soflamos dar soporte y estructura a “nuestro mundo”; sin
embargo esto no resulta tan facil en la “realidad”.

12



Ese mundo que hoy estamos viviendo es diametralmente opuesto al
mundo que vivieron nuestros abuelos y nuestros padres: una vida encade-
nada a un ciclo vital exacto, nacer, crecer, tener un trabajo, familia e hijos y
envejecer en una casa propia. Hoy gran parte de lo que ellos conocieron y
amaron ha cambiado radicalmente.

A pesar nuestro, el CAMBIO es si o si. No hay nada més estable que el
cambio. Se nos presenta en la vida personal y laboral, diariamente intenta-
remos familiarizamos con éL.

Aceptar el cambio es hoy una necesidad fisica y siquica de superviven-
cia.

Los expertos del cambio nos sefialan que hemos de surfear las olas del
presente con una palabra ain menos amigable: INCERTIDUMBRE. Proba-
blemente tendremos buenas razones para estar desconfiados, la Incerti-
dumbre va acompanada por una marafa de otras palabras como compleji-
dad, desconocimiento, etc.

Es posible que notemos que hay cambios que nos acomodan, nos
adormecen y forman parte de esa zona de confort, en que nos encontra-
mos simplemente a gusto sin cuestionarnos nada, acomodandonos abier-
tamente a una sociedad de consumo donde todo cambia, se desecha, se
tecnifica, mejora. El cambio, han dicho nuestros gobernantes, nuestros
empleadores, “sera para mejor”, usted debe “adaptarse al cambio”, “deje
lo viejo, adopte lo nuevo”. Usted es eso nuevo: el TV, el Smarphone, el eau
de perfum.

Somos testigos de cambios globales que presenciamos por la prensa,
la television, en la internet: climatico, cultural, sociales, politicos. Edward
Snowden, Julian Assange, Al Gore, Jorge Mario Bergoglio, Dilma Rousseff,
Donald Trump, Nicolds Maduro, Michelle Bachelet, todos personajes pu-
blicos que representan cambios en el mundo.

En este mundo cambiante, con abundancia de informacion, corremos
el riesgo de ser espectadores cegados, semejantes a ciclopes, con un ojo
que lo ve todo pero que no “ve bien del todo”. En numerosas ocasiones,
nos encontramos con hechos que son desconocidos o hechos conocidos
que “desconocemos”. (Véase: El dia que Ossanddn olvidé dos veces que voto
a favor del Acuerdo de Paris. 5 jun. 2017).

Con pocas certezas, o con la ilusién de tenerlas, sinceramente nos es-
forzamos por ser parte de los cambios, en participar en la vida politica, so-
cial, nos atrevemos dia a dia a luchar por conseguir nuestro propio futuro

13



LA PROMESA DEL COACHING

feliz, en un campo de flores bordado, en nuestra copia personal de edén
con réplicas en Facebook, Instagram, Twitter, etc.

Buscamos la anhelada comodidad, hacemos zapping en la vida de
otros, nos comparamos, buscamos mas y mejor; belleza, autos, ropa, (eso
si, todo en rebajas en lo posible), vacaciones en cuotas, o tentamos a la
suerte con un Kino o Raspe. Vamos rapido por la vida, estamos a tope, lo
queremos todo, lo aparentamos todo, nos sumamos con un Like a la vida,
siempre tratando de estar en control a full. Sin embargo, muy en el fondo,
algo se nos mueve, la ansiedad del hombre light se escurre por lanoche y en
el dia nos visita en el malestar estomacal o la sudoracion repentina de las
manos. Padecemos de cambios de d&nimo, algo nos incomoda y quizas nos
remueve la consciencia dia con dia, uno tras otro, desde que nos levanta-
mos hasta que nos acostamos, con esa sensacion de que algo se nos escapa,
alguna oferta, alguna oportunidad tnica, un “algo” que no sabemos que
nos falta... alguna pieza, algo mds para sentirnos completos en este rompe-
cabezas peculiar que es la vida.

Ocurre entonces que tenemos la sensacion o la urgencia de hacer algo
o de dejar de hacerlo. Nos encontramos cansados de mirar el cielo raso que
amenaza con una lluvia mugrienta en la ciudad. Aunque “Nada se pierde
con vivir, tenemos todo el tiempo del tiempo por delante, para ser el vacio
que somos en el fondo”... de la pieza oscura, de la que nos escribia el poeta
Enrique Linh, en el fondo quizas hay miedo (Linh, E. (1963). Mondlogo del
padre con su hijo de meses, pp.18-22).

Tenemos pesadillas, sofiamos algo parecido a una cosa babosa en la
almohada, al estilo de Horacio Quiroga, eso desconocido que nos chupa la
vida y se nos acomoda en las cienes por la noche. De mafiana nos levan-
tamos haciendo uso de un pufiado de Ultimos recursos automaticos, de
magquillaje en la tez, de ropa de tonos negros y grises, con unos anteojos
cripticos, para marchar obedientes y malhumorados al trabajo, al estudio,
a la vida misma, esa vida comandada por los deberia. Entonces, aconte-
ce lo que Enrique Rojas observa, como una “cierta crisis sicoldgica que
conduce a la pérdida de la ilusion por los anhelos personales”. (Rojas, E.
(2002), p.117).

14
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Figura 1: “Nada se pierde con vivir, tenemos todo el tiempo del tiempo por delante,
para ser el vacio que somos en el fondo”, Enrique Linh. Fotografia: Michael Wolf,
Tokyo Compression. Fot. n°24. 2010.

Mantengamos la esperanza de que a este hombre light, que casi todos lle-
vamos dentro, todavia le reste un puiiado de suefios luminosos, guardados
en el badl del tesoro, para obtener de ellos “algo de luz interior” que lo
motive a ser mas exitoso, a mejorar el rendimiento, a buscar la excelencia
0 a ser impecable en las acciones y las palabras consigo mismo, con las
personas y en el trabajo.

La llave que abre el tesoro esta en nosotros. No podemos cambiar los
hechos externos a nuestra vida, pero podemos decidir como actuar y sentir
al respecto, pues nuestra alma es poderosa e ingobernable.

Imagine que usted se da permiso para ser quien quiere ser, de encon-
trar aquello que es su pasion, su motivo para ser firme y decidido, que ha
visto en el fondo de si mismo eso que le conmueve y mueve para vivir sin
miedo.

Si otros seres humanos pudieron mantener la entereza y la fe inque-
brantable en si mismos y su destino, usted también puede.

Lapresenciay el acompafiamiento de Coach Interior, mediante pregun-
tas poderosas, le ayudaran a clarificar su suefio, meta u objetivo. El Coach
Interior le permitira apalancar recursos internos o externos y si no estan,

15
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crearlos, buscar las herramientas, el consejo, la guia o el ejemplo, con el fin
de obtener cambios potenciadores para vivir de manera mas plenay, j;por
qué no?, vivir mejor para ser felices.

Invictus
William Ernest Henley, resumen.
Mas alla de la noche que me cubre,
negra como el abismo insondable,
doy gracias al dios que fuere
por mi alma inconquistable.
[...]la amenaza de los afios
me halla, y me hallara sin temor.
No importa cuan estrecho sea el camino,
ni cuan cargada de castigos la sentencia,
soy el amo de mi destino,
soy el capitan de mi alma.

Fuente: Lifeder.com

16



1.1 La promesa del coaching

“Un héroe es alguien que ha dado su vida
a algo mas grande que si mismo”.

Joseph Campbell

Una de las promesas del coaching consiste en la promocion de ideas, op-
ciones y oportunidades que le ayuden a superar barreras, creencias limi-
tantes, con el fin de desarrollar su consciencia y alentarlo a tomar respon-
sabilidad por su vida, mediante acciones concretas y el proponerse metas
para trabajar con el fin en mente.

Para comenzar tomemos una definiciéon de Coaching de John Whitmo-
re: “El Coaching es una intervencion que tiene como objetivo subyacente y
omnipresente el fortalecimiento de la autoestima en los demas, indepen-
diente del contenido de la tarea o cuestion de que se trate (...) [El coaching]
es una forma de gestion, un modo de tratar a la gente, una forma de pensar
y un modo de ser” (Whitmore, J. (2016) p. 30,).

Se trata de creer en las personas, en su potencial, en aquello que las
hace tnicas y que es digno de respetar, valorar, de tener confianza.

Lo que usted puede ver en el otro dice mucho de quien usted es. Ser
coach, por ejemplo en el trabajo o en su vida personal, es el resultado de
ver al otro como un ser humano que merece apoyo, no como alguien que
representa una amenaza o que merece una critica despiadada.

Whitmore reconoce como elemento clave del coaching a la Conciencia
o producto del conocimiento que se tiene mediante la reflexion, la obser-
vacion o la interpretacion de lo que esta ocurriendo a nuestro alrededor o
de lo que estd ocurriendo en uno mismo.

Si usted estd interesado en aplicar las herramientas del Coaching en
usted mismo (técnica conocida como self-coaching), requerira desarrollar,
afinar y elevar el grado de conciencia con usted y su entorno. Implicarse,
conocerse a si mismo, observar atentamente a sus emociones y a los pen-
samientos que distorsionan su percepcion de las cosas, las personas y del
mundo.

Expandir la conciencia nos plantea la cuestion del qué hacemos y cémo
lo hacemos y, no menos importante, el porqué lo hacemos o del porqué no
lo hacemos si para nosotros es tan importante...

17
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Recibira en este libro la propuesta de ser su observador tenaz, sin jui-
cios. La simple cuestion de aceptar cuestionar aquello que su “Yo/Ego” le
ha estado diciendo de usted mismo, apelando a una atencién comprome-
tida y sistematica, nos dara una aproximacion de ese Ser que no cambia y
que somos verdaderamente.

No importa lo desesperado de la situacion, recuerde siempre que po-
demos elegir lo que sentimos y como pensamos acerca de ello. Podemos
elegir nuestra actitud. Victor Frankl, siquiatra y sobreviviente de los cam-
pos de concentracién nazis, nos recuerda nuestra capacidad de elegir, “A
un hombre se le puede quitar todo salvo una cosa, la dltima de las liberta-
des humanas: elegir su actitud ante cualquier circunstancia dada, elegir su
manera de ser”.

Necesitaremos valor para elegir lo correcto para nosotros, cambiar cla-
ra y decididamente nuestros viejos habitos, nuestras mascaras, nuestros
temores. La vida en algunos casos, si no es por el deseo o la creatividad, se
encargara de terminar por convencernos, mediante la llamada del dolor o
un cambio repentino que sienta fuera de su control.

Sera un ataque al corazon, una depresion, un ataque de panico, un can-
cer, la muerte de un ser querido, la pérdida de un trabajo, el descubrimien-
to repentino de una pasion no vivida, el aburrimiento... Esta es la sombra
de la sociedad de consumo y de vertiginosos cambios, lucha por el poder,
temor a no tener el dinero suficiente, a no tener el control ni la supremacia
sobre otros.

Si eso ocurre, las circunstancias de la vida le recordaran el valor y el
coraje que hay en la naturaleza humana. Cosas extraordinarias derivan de
circunstancias extremas.

Si decide avanzar, usted podrd ser su propio coach o entrenador, en
cualquier aspecto de la vida que desee mejorar o cambiar, y que no esté
dispuesto a compartir con otra persona por el momento. En la medida que
practique las actividades propuestas y las ponga a prueba con una mirada
critica y perspicaz, desarrollara mayor confianza y, a medida que consiga
sus primeros logros, tendra la certeza de lo que puedra lograr para si mis-
mo si persevera y se compromete a la accion.

Mediante preguntas abiertas, encontrara la clave para tomar concien-
cia y clarificar cuando la duda persista. La caracteristica de las respuestas
es que al ser descriptivas podremos explicar-nos, mostrar-nos, revelar-nos.

La invitacion es a dejar lo seguro, a marchar desde ese hogar sicoldgico
en automdtico donde nos hemos alejado como seres humanos modernos
de esos suefios de una vida significativa y con sentido.

18



Poco a poco nos comprometeremos a romper con los viejos habitos y
con el molde de creencias que nos limitan, seremos curiosos por ver el ver-
dadero yo que anhelamos, abandonando nuestras mascaras y adoptando
nuevos valores, creencias, habitos.

Joseph Campbell, mit6logo, nos aproxima al viaje del héroe, el cual par-
te con un desafio donde acechan los miedos (el bosque, el dragon...), el hé-
roe habra de afrontar batallas cruentas, hallard en medio de ellas amigos
y enemigos para una, vez victorioso, tornar el regreso a casa; eso si, como
una persona cambiada.

Esta metafora nos dara el aliento necesario para permitirnos ir al en-
cuentro de nuestra propia aventura, un viaje hacia nosotros mismos, invo-
cando al héroe que todos tenemos dentro.

El viaje del héroe comienza con un ciclo de trasformacion, desde lo
conocido a lo desconocido, un viaje al centro de nosotros mismos donde
deberemos encarar dificultades, desafios, pruebas, y para ello debemos
avanzar con acciones y estrategias que nos permitan ganar la batalla ahi
donde decidamos ser vencedores: en el trabajo, las relaciones personales,
la vocacion, donde sea urgente u oportuno.

Usted sera quien decida dar inicio al viaje del héroe, para recorrerlo
necesitara un mayor nivel de consciencia (interna y externa) y toma de res-
ponsabilidad por su vida.

La promesa es que al final sabra lo mucho que vale para su familia, ami-
gos, comunidad y probablemente descubrira si es que usted mismo se ha
estado infravalorando y decida hacer algo al respecto.

Como resultado (la practica hace al monje, no el discurso), conseguira
una mayor autorregulacion, motivacion y voluntad para permitirse lograr
la mejor version de si mismo que siempre sofid; y con mas conviccion se-
guramente podra contribuir a su familia, trabajo y comunidad como el ser
humano extraordinario que puede llegar ser.

Reflexiones sobre la vida, Joseph Campbell (seleccién)

- El privilegio de una vida es ser quien uno es.

“o

- Lo que tienes que hacer es decir “si” a la vida, “si” a todo. Participa con
goce en las penas del mundo. No podemos curar el mundo, pero podemos
decidir vivir en alegria.
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- Elmundo es perfecto. Es un caos. Siempre ha sido un caos. No lo cambia-
remos. Nuestro trabajo es enderezar nuestras vidas.

- Debemos estar dispuestos a librarnos de la vida que planeamos para aco-
ger la vida que nos esta esperando [...] Al Atesorador al que en nosotros
quiere quedarse, aferrarse, debemos matarlo.

- Todo proceso implica romper algo. La tierra debe romperse para producir
vida. Si la semilla no muere no hay planta. El pan resulta de la muerte del
trigo. Cuando se rompe la fuente surge el bebé desde la madre...

- La vida vive de vidas. Nuestra propia vida vive de los actos de otros. [...] Si
vivimos en realidad es por la experiencia de la vida, tanto del dolor como
del placer.

- El mundo es buen oponente para nosotros. Somos buenos oponentes
para el mundo. Las oportunidades de encontrar poderes mas profundos
dentro de nosotros aparecen cuando la vida parece mas dificil. Negarse al
dolor y a la ferocidad de la vida es negarse a la vida. [...] Desoir el llamado
significa estancamiento.

- Entras al bosque en el punto mas oscuro, y no hay sendero. Donde hay
camino o sendero, es un sendero ajeno. No estds en tu propio sendero. Si
sigues el camino de otros, no realizaras tu potencial.

- Lameta del viaje del héroe, hasta el punto gema, es encontrar esos niveles
psiquicos que se abren, abren, abren, y la apertura tltima del misterio de
tu Ser es La conciencia de Buda o del Cristo.

- Bajando al abismo es como recuperamos los tesoros de la vida. Cuando
tropiezas, ahi esta el tesoro. La cueva misma en la que temes entrar resulta
ser la fuente de lo que estas buscando. La cosa maldita en la cueva que tan-
to temes se ha vuelto el centro. Encuentras la gema y ella te lleva.

- El proposito del viaje es la compasion. Cuando has superado los pares
de opuestos has llegado a la compasion. El objetivo es devolver la gema al
mundo, unir las dos cosas.

- La meta es vivir con compostura divina, en pleno gesto de energia, como
Dionisios cabalgando el tigre sin ser despedazado.
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- Cuando avances en la vida veras un gran abismo. Salta; no es tan ancho
como crees”.

Figura 2: “Cuando avances en la vida veras un gran abismo. Salta; no es tan an-

cho como crees”. Fuente: Frodo y su amigo Sam, escena de la pelicula el Sefior
de los Anillos: Las dos torres. En: elucabista.com Disponible en: http://elucabista.
com/2017/03/17/viaje-del-heroe-explicado/
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LA PROMESA DEL COACHING

1.2 El Coach Interior: el viaje del héroe
Considere, si es oportuno, responder y registrar sus reflexiones por escrito.
Preguntas:

¢Como es (ve/siente) la vida con proposito que esta llamado a vivir?

;Qué obstaculos tiene que vencer/dejar/sortear/ para tener la vida que sue-
na?

¢;Cuando va a responder al llamado del héroe interior? ;Quien le acompa-
fiara?

¢Qué hara hoy al respecto, que le asegure ir en el camino elegido para us-
ted?
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LA PROMESA DEL COACHING

CAPITULOII
ACEPTAREL SER HUMANO QUE SOMOS

2.1 El sendero de las lagrimas

“Hay lagrimas detras de muchos ojos al parecer risuenos.
Atn la persona mas vulgar o despreciable encierra su misterio.”

Luis Espinal, sacerdote jesuita.

Aceptar las estaciones de la vida, la alegria o dolor, es aceptar el milagro
que nos hace humanos.

Aceptar que la vida es cambio. Lo perecedero, lo finito, lo pequeiio, el
paso del tiempo es lo que le permite a la vida hacer su trabajo.

Es posible que la vida nos desafie con cambios o circunstancias dolo-
rosas. Si es el momento en que usted estd, sepa que son pruebas dificiles
de rehusar.

Cuando duele, jduele!; cuando enfermamos, jpadecemos!; cuando per-
demos, jperdemos!

Es probable que en aquellas ocasiones las lagrimas nos embarguen y
nuestro cuerpo se sienta traspasado por las flechas de la ira, miedo, triste-
za, envidia, soberbia, etc.

Entonces jdeténgase!, escuche y sienta en el centro de su ser que jno
esta solo! No se enjuicie, entréguese a la experiencia y luego déjela ir.

Estreche su relacién consigo mismo, sea generoso y compasivo, bus-
que lo bueno de esas creencias superiores que le acompanan, las de Dios o
aquellas que aprendi6 de quienes le han amado bien en la vida, quizas sus
padres, sus abuelos, amigos, un nuevo o viejo amor.

Muéstrese bien dispuesto, conéctese con ese sufrimiento que le im-
pulsara a tener el ardiente deseo de cambiar-lo, de mejorar-lo y acoja con
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humildad el consejo o el consuelo de otros hombres, sabios, los poetas,
profetas...

El Profeta: El Dolor, Khalil Gibran

Y una mujer habld, diciendo, «Hablenos del Dolor».
Y él dijo:
Tu dolor es el romper del caparazon que encierra tu entendimiento.

Como la cascara de la fruta tiene que romperse, para que su corazon pueda
estar en el sol, también tienes que conocer el dolor.

Y si pudieras mantenerte, el corazén con asombro acerca de los milagros
diarios de tu vida, tu dolor no pareceria menos maravilloso que tu alegria;
Y aceptarias las estaciones de tu corazon, como siempre has aceptado las
estaciones que pasan sobre tus campos.

Y mirarias con serenidad por los inviernos de tu dolor.

Mucho de tu dolor es escogido por ti mismo.

Es la pocion amarga que es usada por el médico adentro de ti para sanarte
a ti mismo.

Por eso confia en el médico y bebe su remedio en silencio y tranquilidad:
porque su mano, aunque esta pesada y dura, es guiada por la mano carifio-
sa del No Visto,

Y la taza que trae, aunque te quema los labios, esta hecha de la arcilla que
el Alfarero ha humedecido con Sus propias lagrimas sagradas.

Fuente: WikiSource.

Aceptar la conciencia del dolor, observarlo, vivirlo, nos permitira pasar
desde una mirada ensimismada y sombria a una mente abierta que se re-
conoce observadora de la conciencia de este dolor.

En ocasiones el dolor o la pérdida inducen a nuestro alicaido Yo a sen-
tirnos perdidos, solos. Ese Yo es el Ego y desde él surge el miedo.

El Yo o0 Ego es esa parte de nosotros que nos hace creer que estamos so-
los en el mundo, por tanto es temeroso. Nos dice “yo soy” y siempre escoge
seguir el camino mas facil, lo que a la larga complica mdas nuestra vida.
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El Ego, al identificarse con una Unica realidad, la del cuerpo, la de la
mente caviladora, nos separa de los otros “cuerpos” y de la naturaleza del
mundo.

En este punto es importante reflexionar que el Yo nace y muere con no-
sotros, es Unico y existe en el tiempo y en el espacio. Este yo es una parte
del Ser, que es lo que nos hace uno con el todo.

Segan David Steindl-Rast (S.b.) el Ser trasciende el tiempo y el espacio.
El Ser es ese observador que observa todo y que no puede ser observa-
do por nadie. “Este es nuestro verdadero Ser, que todos tenemos en co-
mun. Diferentes tradiciones lo llaman con distintos nombres: en la tradi-
cion cristiana es llamado la realidad Cristica que reside en nosotros (...) Los
budistas lo llaman “naturaleza bidica”, 1a cual se aplica no solo a los seres
humanos: los perros tienen naturaleza btdica (...). Los hinddes lo llaman
“Atman”, que significa también ‘aliento’ o ‘vida’” (Steindl-Rast, D. 2015).

Steindl-Rast nos sugiere que enfrentemos el miedo del Ego, iniciemos
con aproximarnos a un miedo pequefio, en esa cueva oscura y simbdlica
del miedo. Después de enfrentado y en calma, tendremos mas confianza
€N Nosotros mismos.

No te afiijas, Shamsuddin Hafiz

No te aflijas: la belleza volvera a regocijarte con su gracia;

la celda de la tristeza se convertira un dia

en un jardin cercado lleno de rosas.

No te aflijas, corazon doliente: tu mal, en bien se trocara;

no te detengas en lo que te perturba:

ese espiritu trastornado conocera de nuevo la paz.

No te aflijas: una vez mas la vida reinara en el jardin en que suspiras
y veras muy pronto, joh, canto de la noche!,

una cortina de rosas sobre tu frente.

No te aflijas si no comprendes el misterio de la vida.

iTanta alegria se oculta tras del velo!

No te aflijas si, por algunos instantes, las esferas estrelladas
no giran segun tus deseos, pues la rueda del tiempo

no siempre da vueltas en el mismo sentido.

No te aflijas si, por amor del santuario, penetras en el desierto
y las espinas te hieren.

No te aflijas, alma mia, si el torrente de los dias
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convierte en ruinas tu morada mortal, pues tienes el amor
para salvarte de ese diluvio.

No te aflijas si el viaje es amargo y la meta invisible.

No hay camino que no conduzca a una meta.

No te aflijas, Hafiz, en el rincon humilde en que te crees pobre
y en el abandono de las noches oscuras,

pues te quedan atin tu cancioén y tu amor.

Fuente: Web Circulo de poesia.

2.2 Sanar al nifio que fuimos

Mucho de lo que somos, de nuestra personalidad, se ha construido de las
mdscaras que hemos adoptado para enfrentar al mundo. Estas mascaras
provienen de las estrategias que adoptamos para enfrentar los sufrimien-
tos que vivimos de nifnos.

Probablemente mucho de nuestras justificaciones del dolor, de nues-
tra autoimagen y estima, estan arraigadas en el pasado, en ese porcentaje
pequeiio de sufrimiento que se ancld en nuestro corazon y mente. Muchas
veces ese recuerdo nos hace reaccionar protegiéndonos con mecanismos
de defensa anclados en el pasado.

Mientras mas profunda sea la herida, su fisiologia se encargara de mos-
trarle esa herida no sanada mediante un dolor de espalda, una fiebre alta,
baja peso, sobrepeso, una enfermedad cronica.

El cuerpo es un espejo magnifico, le mostrara aquello que tiene que re-
solver. El cuerpo nunca le miente, siempre le refleja lo que ocurre en su
interior, tanto lo bueno como lo que no lo es.

Sonia Lupien, neurocientifica canadiense, nos explica que hay que
aprender a reconocer los sintomas del estrés, regularmente comienzan
con problemas en la digestion, en la segunda etapa nuestro cerebro busca-
rd compensarnos con “algo bueno”, comida, alcohol... En la tercera etapa
ya el cuerpo sufre los estragos del estrés no resuelto, nos enfermamos y
nuestra memoria comienza a fallarnos, tenemos cambios de humor repen-
tinos, enojo, quizas cambios de personalidad, depresion, etc. (E. Punset
con S. Lupien, julio de 2009).

Por otra parte, Eduardo Punset, periodista y escritor espanol, nos dice
que el ser humano es el tinico capaz de producirse un estrés imaginado. Las
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imagenes de persecuciones, de lucha por la supervivencia, todas nos lle-
gan en la camara de simulacion de nuestro cerebro que opera en la noche,
mediante el suefio: ;como pagaré las cuentas?, jquién cuidara de mi si cai-
go enfermo? Como respuesta a este estrés programado o imaginado, bus-
camos proteccion en la religion, la politica, el poder financiero. Buscamos
un atajo permanente, una proteccion transitoria o suerte de felicidad pro-
gramada por la compensacion, estimulo o la recompensa de factores como
el beber, el comer, el sexo, elementos que inicialmente son beneficiosos
para sobrevivir pero que, mediatizados por una sociedad de consumo, des-
encadenan un atajo directo hacia el placer nihilista y generan un proceso
adictivo en las personas, como las drogas, el consumismo, el alcoholismo,
las ludopatias (Punset, E. (2005). El vigje a la felicidad. Cap. 7)

En la basqueda de la felicidad, el cuerpo y la mente seguramente debe-
ran luchar para hacer surgir nuestra verdadera naturaleza. Es muy proba-
ble que en la base de toda insatisfaccion, de este dolor o ese sufrimiento
infame, de esa tristeza maligna (como le llama en su libro Punset), se en-
cuentren siempre el miedo y/o el odio.

Un aspecto no tan conocido, en la base del miedo, es la carga genética
que nos acompaiia. Cada embrién humano genera entre tres y cuatro mu-
taciones exclusivas que nos juegan en contra de la salud. Luchar contra
ello conlleva un despliegue y desgaste de muchos recursos; por ejemplo,
en los casos de la obesidad o el alcoholismo. Asi mismo, en nuestro cerebro
las conexiones de la amigdala reaccionan al miedo de manera casi automa-
tica (Punset, E. (2005) ob.cit. Cap. 4).

“Esto significa que se puede ser facilmente presa de condicionamien-
tos y reacciones inconscientes del miedo, contaminando asi multitud de
comportamientos aparentemente racionales. Es muy dificil desprogramar
estos circuitos por dos motivos basicos: en primer lugar, el miedo se alma-
cena de manera indeleble en nuestro cerebro y, en segundo lugar, reaccio-
namos de manera instintiva ante esta emocion” (Punset, E. (2005) ob.cit.,
p-69).

Para que el miedo pueda ser superado es necesario trabajar en hacer-
nos conscientes, reconocerlo y aceptarlo (quizas hasta agradecerlo), lo
que probablemente implicara el ser compasivo con uno mismo y brindar-
se todo tipo de cuidados y amor incondicional, en lugar de rechazarnos y
sentirnos miserables o quizas hasta culpables o avergonzados por lo que
nos sucede. Ninguna trasformacion a una vida mds plena sera posible sin
la aceptacion previa de la situaciéon que nos provoca miedo, pena, ira, ren-
cor o desolacion.

28



Figura 3: “En la busqueda de la felicidad, el cuerpo y la mente seguramente deberan
luchar para hacer surgir nuestra verdadera naturaleza”. Fuente: Balasana o Postura
del Nifo. Revista Central, 2005.

2.3 Las heridas de la infancia

Lise Bourbeau, en su libro Las cinco heridas que impiden ser uno mismo,
(disponible en internet), nos dice que amar incondicionalmente es aceptar
incluso si no estas de acuerdo ni comprendes el motivo de ciertas situacio-
nes. Las heridas y las mascaras que lo hicieron surgir también necesitan
que las aceptemos, las reconozcamos, incluso que las amemos. Cuando
éramos inconscientes, y quizas jovenes, fueron un recurso que nuestra
mente 0 ego nos proporciond para evitarnos sufrir, para ayudarnos a so-
brevivir en el pasado.

Las heridas adquiridas en los primeros cinco afios de la infancia, segin
Bourbeau serian cinco:

Traicion: La persona siente desconfianza de los demas.
Rechazo: La persona no se siente merecedora de afecto ni de comprension.
Abandono: La persona siente soledad y temor a ser rechazado.

Humillacién: La persona siente que los demés los reprueban o critican.

Injusticia: La persona siente que, en su infancia, le exigieron estrictamen-
te.

Si no somos capaces de renunciar al sufrimiento emocional de esas heri-
das de la infancia, nos apegaremos a una parte de una historia, la de esas
antiguas heridas, las que una y otra vez atraeran circunstancias en que re-
petiremos el rol que desempend nuestra mascara.
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Si queremos sanar, debemos aceptar nuestras heridas, observarlas
detenidamente y decidir ejerciendo nuestro poder personal para sobre-
ponernos a las situaciones del pasado que nos tocé vivir, atin sin nuestro
consentimiento.

Las personas hemos sido objeto de condicionamientos al miedo de
manera inconsciente, en nuestra infancia, estos condicionamientos del
pasado pueden tefiir el animo con que nos enfrentamos emocionalmente
al dolor y traducirse en comportamientos, en el presente, en apariencia ra-
cionales. Esto quiero graficarlo en la llamada “irracionalidad econémica”.
Por ejemplo, el miedo a la pobreza, a carecer de lo necesario para vivir. Se
dice que hasta la tercera generacion de personas que provienen de una fa-
milia que ha sufrido de la pobreza, mantienen ciertas creencias limitantes
fruto de las carencias del pasado, lo que les impide cerrar el paso a nuevas
cosas o el desechar aquellas que ya no cumplen su objetivo inicial, por el
solo hecho del llamado “puedo necesitarlo algin dia”.

En una simple observacion, piense si usted ha visto a personas con un
namero de zapatos o ropa, abiertamente superior o inferior a su nimero
de calzado, solo porque lo compraron en una “oferta”. Probablemente si se
les hubiese regalado el producto “zapato” o “ropa”, no se aferrarian a no
perder su “inversion”, pues esto les supone estar dispuestos a reconocer el
fallo o la pérdida.

Confieso que yo he sido uno de estos personajes patéticos, que se afe-
rran a las cosas por considerarlas un triunfo, un algo al que aferrarme en

» «

momentos de soledad, muchas veces me dije “me costé casi regalado”, “un
dia podria subir de peso...”, “si me lo voy a poner”, “lo necesito aunque ten-
ga otro”, la satisfaccion inmediata era un majar dificil de rechazar para mi.
Mi curacién al respecto fue emplear cierre al pasado y vivir en el presente,
con lo que es realmente necesario y valorando las cosas que representa
quién soy ahora mismo, dejando ir lo que no necesito. Esto ha venido de
la mano de dos autoras que recomiendo; Marie Kondo con La magia del
Orden (2011) y Hideko Yamashita con Dan sha ri (2016).

Querer sanar, del autoengafio, consumismo, de malas practicas y ha-
bitos, relaciones adictivas... requiere voluntad y la decision férrea a tomar
acciones concretas. Para ello trabaje con su presente, observe si hay pérdi-
das que no ha querido aceptar, evalie sin juzgarse, chequee cuales son sus
valores, este es el primer paso que le permitird ser compasivo, paciente y
tolerante con usted mismo, para afrontar los cambios del presente.

Usted seguramente, si a llegado a este punto, habra decidido ser su me-
jor version, este es el camino del héroe interior, el llamado a la acciéon que
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ha decidido seguir. No permita a su mente/ego que le engafie diciendo que
esta vez tampoco lo logrard, esa vocecita molesta sdlo quiere llevarle a una
vida apegada al placer y a la evacion. Si ya sabemos, lo bueno tiene su
precio. Si cree que lo lograra es un primer paso, perseverar, cambiando la
estrategia, intentando, solicitando ayuda, visualizando dondé quiere ir, le
acercara a quien usted esta llamado a Ser.

Es posible que necesite llegar al “fondo del asunto” y tendra que pedir
ayuda. Lo adecuado sera aceptar la profundidad del dolor, del apego a ese
dolor, silo tiene, y buscar el apoyo incondicional de algiin terapeuta, que
le permita contar con mayor seguridad y orientacion en el proceso heroico
del sanar.

A ser feliz se aprende momento a momento. La verdadera felicidad es
quizas tan sélo la experiencia de vivir y ser uno mismo sin miedo...

2.4 El Coach Interior: reflexiones sobre la vida

Considere, si es oportuno, responder estas preguntas, anote sus respues-
tas.

Piense sobre aquel dolor/sufrimiento/pérdida que evitaria por todos los
medios, jqué seria?

Piense aquello por lo que seria capaz de dar la vida, jqué seria?

Analiza tu situacion actual. ;Como enfrentaras tus miedos? ;Con qué re-
cursos cuentas para luchar por tu felicidad?

Considerando sus respuestas... JQué acciones o decisiones tomara hoy al
respecto?

31



LA PROMESA DEL COACHING

32



\ /

.47%
4,

O
N
3

\/
OO

AL A
O\

N

O

>

CAPITULO I
.

<

’
N

USTED TIENE EL PODER
N

DE ELEGIR

oI



LA PROMESA DEL COACHING

CAPITULO I
USTED TIENE EL PODER DE ELEGIR

Si usted esta siendo presa del miedo al futuro, expresado en angustia, an-
siedad, pensamientos negativos; o estd secuestrado por el pasado, lo afiora
o por el contrario, cree que la vida le debe algo, porque en ese pasado fue
lastimado; ya se habra dado cuenta de que aquel dolor se expresa en us-
ted en sentimientos de ira, culpa, resentimiento. Reflexione que quizas esa
carga le esta haciendo mas viejo e infeliz y que esto claramente se expresa
en su cuerpo, el que tarde o temprano tomara diversas formas visibles y
crénicas que le oprimiran como la fiebre al cuerpo.

Si usted esta abrumado acerca del pasado, preglintese si es absoluta-
mente necesario traerlo al presente. Sino es asi, decida vivir en el presente
en la plenitud de posibilidades que nos ofrece.

Permita que se exprese su verdadera esencia, somos personas espiri-
tuales. Sea un observador atento de si mismo, usted tiene el poder de elegir
y el poder de actuar en consecuencia.

Si siente que ha cometido un error, aléjese de él, escrutelo, observe qué
siente al respecto, elija aprender de él y soltar la negatividad o el juicio des-
tructor.

Thich Nhat Hanh, monje budista, nos dice que las personas estamos
secuestradas por nuestros juicios, pero en cuanto nos liberamos de ellos
dejamos de sufrir.

Eckhart Tolle, escritor canadiense, nos describe en su libro El poder del
ahora, lo poderosa que puede ser la experiencia de soltar las preocupacio-
nes que alimentan a nuestra mente y la identifican con nuestro Ego.

Si nos mantenemos atentos y perseveramos, podremos intuir que
nuestro Ser es mas que la suma de nuestros pensamientos y emociones. Si
logramos ser conscientes de esto, podremos elegir hoy ser mas responsa-
bles por nuestra vida.

Y si, por el contrario, lo que se expresa en usted como preocupacion es
la situacion actual de vida, la situacion vital; es decir, las circunstancias
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y las experiencias que hoy reconoce dificiles de llevar adelante, sepa que
usted puede y merece mejorar.

Su Ser verdadero es perfecto, aqui y ahora. Esta llamado a experimen-
tar la plenitud de la vida en sus diferentes manifestaciones, con todos los
sentidos, en las experiencias de nuestro intelecto, en las vivencias espiri-
tuales.

“El Ahora, por supuesto, también implica el Aqui. ;Se esta resistien-
do a su aqui y ahora? Algunas personas preferirian estar siempre en otro
lugar. Su “aqui” nunca es satisfactorio. Por medio de la observacion de si
mismo, descubra si es el caso en su vida. Donde quiera que esté, esté plena-
mente alli. Si encuentra su aqui y ahora intolerable y lo hace infeliz, tiene
tres opciones; apartese de la situacion, cimbiela o acéptela totalmente. Si
quiere tomar la responsabilidad de su vida, debe escoger una de esas tres
opciones. Después acepte las consecuencias, sin excusas, sin negatividad”
(Eckhart Tolle (2000), p.33).

Si hay algo que deba resolver, jresuélvalo! Nadie mas que usted puede
hacerlo. Considere el efecto que tendra para su vida en 10 afios mas el deci-
dir o no decidir hacer aquello que es bueno para usted y su circulo cercano.

Preste la atencion a todo aquello que necesite ser resuelto y péngase a
la tarea hoy con coraje y templanza. Coraje para salir adelante en las ad-
versidades de la vida y templanza para buscar la moderacion, el equilibrio
emocional que se requiere para ser mas empatico, asertivo y agradecido
con aquello que la vida nos ofrece.
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3.1Los pensamientos negativos o
catastroficos que nos inmovilizan

“Los pensamientos no son verdades.

Silo fueran, permanecerian inmutables
independientemente de su estado de animo,
del mismo modo que una silla es una silla.”

Goldstein, E.

Le invito a descubrir y observar sus conversaciones internas, esas voces
que le murmuran juicios y que habitan en su mente. ;Qué le dicen? “!Ha!
No tengo remedio”, “Esto es bueno para otros, pero no para mi”, “No tengo
derecho a perdonarme”, “Soy un tonto”, “No vale la pena perder el tiempo,
no tengo voluntad”, “Las oportunidades son para otros, yo siempre fallo”,
“Soy demasiado viejo”, “Soy demasiado joven”, “Funciona para otros no
para mi”, “No tengo tiempo para nada”...

Si descubre esas voces negativas, que lo encasillan y lo mantienen atra-
pado en una autocritica molesta, por muy convincentes que le parezcan,
no son verdades, es su mente que reacciona tratando de engafarle para
no sentir dolor ni frustracion, para que usted mantenga es statu quo, son
aseveraciones basadas en las experiencias del pasado, en lo que de nifios o
jovenes desinformados se nos dijo y creimos como verdades.

Cuando descubra estos pensamientos molestos, que se describen como
Pensamientos Automdticos Negativos (PAN), esa vocecilla interna del ego
que interrumpe cuando queremos salir de lo conocido, se percatara que lo
que nos dicen aparenta ser verdadero, pero sometidos al juicio critico no
pasan la prueba.

Los PAN carecen de racionalidad, jinterrimpalos!, parecen creibles
pero carecen de reflexion y no estan asentados en lo que usted “realmente
es”.

Conviene que recordemos esto, ese pasado ya “fue”, nos conviene acep-
tar esa evidencia, lo respetamos, quizas entendemos algo de los porqué...
pero hoy conviene preguntarse: ;jpara que sigo apegado a esto?

El hoy es un presente, es un regalo y usted puede explorar las oportu-
nidades que le ofrece, intentar dar nuevas soluciones creativas a proble-
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maticas que se arrastran desde el pasado (obesidad, malos habitos, rela-
ciones disfuncionales, promesas hechas a uno mismo incumplidas). Hoy
es el momento en que hard lo necesario por re-aprender a programar su
voz interior con afirmaciones positivas y poderosas, que lo conecten con lo
que hay que hacer para que usted logre mayor compromiso, autodisciplina,
adquiera esos nuevos héabitos mentales para ser mas eficaz para vivir la
vida que desea.

Esto parece que jcae de cajon!. Sin embargo le recuerdo lo frecuente
que nos sera encontrar historias de personas que relatan una tragicomica
vida en tono sarcastico y no por eso menos mondtono. En Chile tenemos
como ejemplo un blog que luego paso a ser un libro titulado Pepi La Fea. E1
“blog” de una fea, gorda, perdedora... que anda y padece por la vida la burla
de los demas y el desprecio de si misma. Su escritora es una joven llamada
Josefa Wallace que nos cuenta que hace un tiempo pesaba 127 kilos, y en el
blog describia las historias y anécdotas de su dificil relaciéon consigo mis-
ma y las otras personas.

En una entrevista lo explica la propia Josefa Wallace: “sentia que el
mundo me iba a rechazar por ser tan gorda. En ese minuto pesaba 127 kilos.
Sentia que tenia muchas cosas que decir, pero no tenia facha para decirlo,
porque si bien podia decir cosas muy bacanes, muy inteligentes, sentia que
me iban a juzgar por mi apariencia [...] No comia por hambre. Comia por
ansiedad. No me podia agachar para amarrarme las zapatillas. No me cabia
la ropa para gente de mi edad, tenia que comprar lo que encontraba en la
seccion para sefioras... Me incomodaba que me juzgaran incluso mental-
mente [...] Por eso antes yo era bien pesadita... de cierta manera alejar a la
gente.” (Domeyko, 2017).

Puede que usted conozca a su propia Pepi, si la encuentra coméntele, si
es oportuno, que conviene a todos (si: a su familia, pareja, amigos) que se
trate a si misma con respeto, como a una amiga muy querida.

Si usted mismo es quien ha caido en el auto-descrédito, demuéstrese
buena fe buscando re-conectar consigo mismo, con sus valores y con su
proposito en esta vida. Sepa que cada dia es un nuevo dia para vivir y en él
podemos decidir y aprender a ser mas generosos con nosotros mismos, en
el camino de restablecer la salud del corazon y de la mente.

Para ayudarse en los primeros pasos, a programar su mente en positivo,
puede practicar por las mafianas (para iniciar con pie derecho el dia) algu-
nas de las afirmaciones positivas que nos sugiere la autora Louise Hay. En
ellas hay espacio para la meditacion, agradecimiento y la autoestima.
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Afirmaciones positivas de Louise Hay

- Cada pensamiento que pensamos est creando nuestro futuro.

- Cémo comienzas tu dia es como vives tu dia. Como vives tu dia es como
vives tu vida.

- Tienes el poder de sanar tu vida y necesitas saberlo. Pensamos a menudo
que somos impotentes, pero no lo somos. Siempre tenemos el poder de
nuestra mente. Reclama y usa conscientemente tu poder.

- Ninguna persona, ningin lugar ni ninguna cosa tiene poder sobre no-
sotros, porque nosotros somos los tinicos pensadores en nuestra mente.
Cuando creamos paz, armonia y balance en nuestras mentes, la encontra-
remos en nuestras vidas.

- Todos los eventos que has experimentado en tu vida hasta este momento
han sido creados por tus pensamientos y creencias que has tenido en el
pasado. Fueron creados por los pensamientos y palabras que usaste ayer,
la pasada semana, el pasado mes, el pasado afo.

- Las puertas de la sabiduria y el aprendizaje estan siempre abiertas, y mas
y mas, estoy eligiendo andar a través de ellas. Las barreras, bloqueos, obs-
taculos y problemas son personales, maestros daindome la oportunidad de
moverme del pasado a la totalidad de posibilidades.

- El poder esta siempre en el momento presente.

Fuente: Lifeder.com

Una rosa es una rosa. Nuestros pensamientos son solo eso; permitase ob-
servarlos, vera que van y desaparecen.

Conviene que estemos alerta y desmontemos de manera critica aque-
llos pensamientos automaticos negativos basados en el miedo y la auto-ne-
gacion. Tome distancia de estos pensamientos que lo oprimen y analicelos
de manera racional. ;Cuales son las evidencias?, jes siempre asi?, jcuales
son las ventajas y las desventajas de mantener estos pensamientos a corto
y a largo plazo?, jestamos dando el mismo valor a los aspectos positivos y
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negativos del pensamiento, o solo nos centramos en los negativos?, jestos
pensamientos contribuyen al logro de mis metas o propositos en la vida?

Pruebe practicar con voluntad un habito positivo. Por ejemplo, estar
atento mas a sus necesidades, a serenarse, a escuchar atentamente y estar
presente para usted y proporcionarse el cuidado que solo usted, su mejor
amigo, puede darse.

Inicie y practique. Cada vez que se encuentre atrapado en los pensa-
mientos negativos recurrentes, jdeténgalos! ;Como se hace?, ayune de
PAN. Por ejemplo, decida estar 2 horas del dia sin quejarse ni protestar ni
ser amargo con la vida. Luego puede incrementar a medio dia. Decidase a
tomar accién para cambiar su estado, enfoquese en 10 dias de control de
pensamientos negativos o invalidantes. Si descubre que tiene una recaida,
inicie nuevamente. Le tomara inicialmente a su mente al menos de 21 a 41
dias para convertirlo en un habito que le dara poder.

Pruebe tener una actitud mds razonable y centrada emocionalmente,
sobre la base de evidencias y enfocada en sus objetivos en la vida. Nadie
muere por ser positivo, pero si estd demostrado lo contrario: se puede mo-
rir por creer, pensar, sentir lo peor, eso llamado “los pensamientos catas-
troficos”.

Los pensamientos catastroficos son muy jodidos, jlo sabemos! Nos ha-
cen reaccionar con ansiedad, con miedo, inician en nosotros procesos de
huida automaticamente, se encuentran emocionalmente arraigados en lo
irracional. Muchos de esos miedos tienen carga bioldgica, son heredados.
¢Qué hacer entonces? ;Como podemos evitarlos?

Suelte el miedo, busque la raiz examinando en el momento presente
cuanto de esto es objetivamente cierto, pregintese cuanto de aquello que
nos causa temor nos lo hemos inventado nosotros mismos. Si usted con-
sidera que es algo que le abruma, superior a su voluntad de superarlo, o
que tiene la creencia limitante de que usted, haga lo que haga, pensara y
reaccionara con pensamientos catastroficos, sobre la base de su evidencia
o evidencia familiar, considere acudir a un terapeuta para evitar asumir
conductas que se perpetiien y reaseguren el miedo a vivir sin miedos Usted
puede comprometerse a ser consciente de estos pensamientos catastrofi-
cos, de re-encuadrarlos, mirarlos con otra perspectiva, sepa que usted pue-
de, merece vivir libre de miedos.
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3.2 El Coach Interior:
contemplar la mente con compasion

Tome un tiempo para observar qué le sugieren estas respuestas.

;Qué pensamientos catastroficos gobiernan/irrumpen/aparecen hoy en
su vida?

¢Quién seria usted hoy si no hiciera caso de esos pensamientos automati-
cos negativos?

¢Como se sentiria si cada manana iniciara su dia con afirmaciones posi-
tivas?

Ancle su frase de poder/mantra/afirmacion con algo que la recuerde (un
papel, una fotografia, un recuerdo.

¢Hara algo hoy al respecto?
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CAPITULO IV
LA REALIDAD QUE CREAS HOY PARA TI

“Has estado viviendo en lo irreal... inexistente...

Estds en el aire. Todo este tiempo has vivido pensando que las cosas
eran de una manera. Has actuado en concordancia a ello y esta bien.
Pero en el Camino del Conocimiento, el Guerrero debe penetrar masy
mas profundamente en si mismo y su vida.”

Lucas Estrella.

4.1 0jos bien abiertos

Un alto en nuestras vidas parar mirar y estar abierto a la experiencia. El
presente es nuestro regalo. Si queremos proteger algo valioso, dejémoslo
ahi, en el presente, para contemplarlo, gozarlo y agradecerlo profunda-
mente.

Apreciemos incluso la presencia del dolor, la insatisfaccion, el cansan-
cio, ellos estan dispuestos a decirnos algo valioso acerca de nosotros.

Thich Nhat Hanh, conocido por su libro El milagro del Mindfulness,
nos sugiere imaginar que somos como un guijarro arrojado al rio, dejarnos
libremente estar solo por que si. “No tienes que hacer algo especial, solo
tienes que ser consciente del hecho de que inspiras y de que expiras... Y
esto lo puede hacer todo el mundo y representa una gran diferencia en la
vida. Nuestra verdadera casa es la vida y la vida es el aqui y ahora. Mi res-
piracion puede llevarme de nuevo a mi verdadera casa. Y deberiamos ser
capaces de hacerlo cada dia de nuestras vidas”.

Hay momentos en la vida en que nuestra mente esta inquieta, temero-
sa, la mente nos lleva a creer en las fantasias que fabula, construye verda-
deros fantasmas. Cuando tenemos un presente que es insatisfactorio, con
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experiencias dificiles, como una enfermedad, la pérdida de un trabajo, de
un amor... entonces imaginamos futuros inciertos, dando vida a nuestros
peores suenos.

Eso es lo que en un momento vivié un joven actor norteamericano lla-
mado Isaac Lidsky, cuando fue progresivamente perdiendo la vista por una
rara enfermedad. Su mayor miedo le engafiaba, crey6 que iba a estar solo, a
no prosperar en la vida y que seria dependiente... Sin embargo se dio cuen-
ta a tiempo de que podemos construir nuestras propias realidades, pero
antes tenemos que ser capaces de dejar de lado las ficciones de nuestra
mente. Dejando atras el miedo, eligid tener los ojos bien abiertos y ver.

En junio de 2016, Isacc Lidsky se presentdé como orador en una TED
Talks, en la que relat6 su experiencia:

Qué realidad te estas creando para ti mismo, Isaac Lidsky

“;Como se vive la vida con los ojos bien abiertos? Es una disciplina que
se aprende. Puede ensefiarse. Se puede practicar. Lo voy a resumir muy
brevemente:

- Hazte responsable. De cada momento. De cada pensamiento. De cada de-
talle.

- Ve mas alla de tus miedos.

- Reconoce tus suposiciones.

- Aprovecha tu fuerza interna.

- Silencia tu critica interna.

- Corrige tus ideas erroneas sobre la suerte y el éxito.

- Acepta tus puntos fuertes y débiles y entiende la diferencia.

- Abre tu corazon a tus bendiciones abundantes.

- Tus miedos, tus criticas, tus héroes, tus villanos. Son tus excusas, racio-
nalizaciones, atajos, tu rendicién. Son ficciones que percibimos como ver-
dad. Opta por ver a través de ellos. Opta por dejarlos ir.

- Eres el creador de tu realidad.

- Un gran poder viene con una gran responsabilidad.”
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Aprender a soltar, a dejar ir, a que las cosas sigan su curso, a no ejercer
violencia, no adelantarse al futuro, a no exigir, a no ansiar lo que no es
nuestro, a no tomar por la fuerza lo que la vida atin no nos ofrece.

Una practica habitual de la meditacion o mindfulness nos ayudara a
vivir el presente, aqui y ahora.

Sapo y Sepo, un aio entero, de Arnol Lobel (seleccion)
“Cuando yo era pequefio, no mucho mayor que un renacuajo — dijo Sapo-,
mi padre me dijo: hijo, hoy es un dia frio y gris, pero la primavera estd a la

vuelta de la esquina.

Yo queria que llegara la primavera. Sali para encontrar esa esquina.
Caminé por el sendero de un bosque [...]

Hasta que llegué a una esquina para ver si la primavera estaba al otro
lado.

- (Y estaba? - pregunt6 Sepo.
-No - Dijo Sapo - [...] A si que regresé a casa [...]

Vi que salia el sol - Dijo Sapo.
Vi pajaros que estaban posados.
Y cantando bajo un arbol.

Vi a mi madre y a mi padre.
Trabajando en su jardin.

Vi flores en el jardin.

jLa encontraste!- Grit6 Sepo.

Si - Dijo Sapo- Y me senti muy feliz.”
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4.2 Las creencias que gobiernan nuestras vidas

“Tanto si crees que puedes hacerlo, como si no,
en los dos casos tienes razén”.

Henry Ford.

Una creencia es aquello que damos por ciertoy alo que le damos categoria
de irrefutable. Dichas creencias, si son positivas, pueden ser una bendi-
cién del Cielo (como si nuestra abuela o madre nos hubiera regalado con
“eres muy inteligente, lindo, bueno”); o, por el contrario, pueden limitar-
nos, quitarnos la vitalidad, desgastarnos, lastimarnos o lastimar a otros
(“eres un tonto”, “eres un bueno para nada”, “eres gordo, siempre lo seras”).
Puede que se encuentre diciéndose; “No soy suficientemente bueno para
que me quieran”, “Soy demasiado floja para lograr bajar esos kilos que me
sobran”, “Siempre he sido malo para las matematicas”, “la vida es para los
ganadores y yo soy un perdedor”...

Para liberarnos de las creencias que nos perjudican, tendremos que
aplicar el doble de esfuerzo y el doble del tiempo que nos llevo creerlas y
adoptarlas como ciertas. Si, no le engafaré, no hay nada parecido a “esto
es facil, solo jllévelo hecho y listo a su casa!”.

Y si me insiste, le dejaré esta ayuda memoria para trabajar en las creen-
cias limitantes: examine cudl es el origen de esa creencia, cuestionela (jes
verdad ante todo evento?). Sustituya esa creencia por otra que le propor-
cione nuevas alas o recursos para vivir. Refuerce si ve que tiene la “tenta-
cion” de reincidir.

Las conversaciones internas negativas pueden ser privadas de su po-
der e influencia escrutandolas, reduciéndolas, sacandolas de su contexto
(como eso de imaginar a la audiencia desnuda), descubriendo como nos
afectan, asumiendo la responsabilidad y el desafio de cambiar ese estado
emocional, esa representacion negativa.

Para minimizar su impacto en nuestras vidas podemos cambiar lo que
nos representamos, cambiar “nuestro peor escenario”, a uno mas benefac-
tor o podemos cambiar el como representamos “nuestro escenario”, pri-
melo o moldeelo a su favor, promueva en usted una mejor actitud, una
motivacién positiva, cambiando en enfoque, ;Cémo? empleando el humor
por ejemplo.
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Reformule los enunciados de esas aseveraciones que lo encasillan al
pasado, que le quitan poder, bajo las formulas afirmativas precisas, pero
considere siempre que estas afirmaciones son una seleccién que sera
oportuno sdlo para usted y que debe actualizarse segiin corresponda: “Lo
que Yo creo...”, “Lo que Yo siento...”, “Lo que Yo percibo...”, “Lo que a Mi
me parece”.

Debemos reconocer nuestra responsabilidad en los estados emociona-
les que nos afectan y valorar lo que esas frases, con las nos comunicamos,
hablan de nosotros, lo que trasmiten dicen mucho de nosotros al mundo,
son verdades personales, solo eso, conviene saber que nos afectan en pri-
mer lugar a nosotros mismos.

Finalmente, tan importante como lo anterior es que ejercitemos la
empatia con nosotros mismos y nuestros semejantes. Intentemos no hacer
juicios de valor automaticos acerca de todos y de todo a costa de lastimar/
nos, simplemente intente, aprenda a ser mas asertivo.

La asertividad le permitird incrementar su bienestar personal y ser
mas exitoso socialmente, al ser mas respetuoso con usted y con los demas,
lo que permitird un circulo virtuoso. Con ello podra facilitar su camino a
transformar experiencias de dolor o insatisfacciéon en oportunidades para
crecer.

Javiera de la Plaza, sicologa chilena, nos ensefia algunas caracteristicas
de las personas asertivas que conviene conocer (Plaza, J. (2007), p.194) :

- Sabe que tiene el derecho de expresar su opinion, idea o pensamiento.
- Respeta el contexto en que se expresan las ideas.
- Confia en que puede controlar sus impulsos y ansiedad.

- Si se equivoca lo reconoce a tiempo.

- Hace buen uso de la comunicaciéon no verbal.

Considere como asignatura pendiente el trabajar en lo sucesibvo estos te-
mas si usted considera que en alguno de estos puntos ésta rezagado.
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La historia del hombre que encontré un capullo de mariposa

Un dia un hombre encontré un capullo de mariposa y lo llevd a casa para
ver cuando saliera la mariposa del capullo.

Un dia vio que habia un pequefio orificio y se sentd a observar viendo
que la mariposa luchaba por poder salir del capullo. El hombre vio que el
animalito forcejeaba duramente para poder pasar su cuerpo a través del
pequeiio orificio en el capullo. Entonces decidié ayudar a la mariposa y
con una pequeia tijera cort6 al lado del orificio del capullo para hacerlo
mas grande y que la mariposa pudiera salir.

Sin embargo, al salir la mariposa tenia el cuerpo muy hinchado y unas
alas pequefias y dobladas. El hombre esperaba que las alas se desdoblarian
y crecerian lo suficiente para soportar al cuerpo, el cual se contraeria al
reducir lo hinchado que estaba. Pero esto no acontecid, la mariposa solo
podia arrastrarse con su cuerpo hinchado y sus alas dobladas.

El hombre no sabia que la lucha requerida por la mariposa, para salir
por el agujero, era la forma en que la naturaleza forzaba el cuerpo de la ma-
riposa, para que sus alas estuviesen fuertes y luego pudiese volar. Al privar
ala mariposa de la lucha, también le fue privada su libertad para volar.

Figura 4: “La naturaleza fuerza el cuerpo de la mariposa para que sus alas sean fuertes
y pueda volar”. Fuente: Mariposas Wiki Disponible en: https://www.mariposas.wiki/
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Construya el desenlace de la historia de la mariposa que usted ha sido.
Si usted es capaz de enfocarse en lo que las dificultades que ha vivido tie-
nen para ensenarle y no solo se enfoca en la dificultad del presente, miran-
do mas alla de la situacion, con una perspectiva de crecimiento personal,
como la mariposa de nuestra historia, puede cambiar la trama de su pasa-
do inmediato, darle otro significado, darse otra una oportunidad.

El pasado ya fue, no permita que le aleje de las cosas buenas en el pre-
sente, minimice el tamafio de esa emocion negativa, si la tiene; cambie el
impacto por uno menos perturbador, pacifique y restaure.

En caso de que decida limpiar sus viejas heridas, sepa que no tenemos
que esperar una vida entera para hacer los cambios que queremos hacer.
Usted puede decidir hoy mismo actuar alineado con sus valores y objetivos
en la vida.

La vida que tenemos hoy es la manifestacion de la persona que somos.
Las opciones que tomamos 0 no, son en parte consecuencias de las creen-
cias de las que somos presa facil, y de las caretas bajo las que nos presenta-
mos cuando actuamos bajo el piloto automatico.

Nuevas creencias daran la oportunidad a nuevas acciones causa-efec-
to, nuevos resultados.

Para romper esas ataduras de las creencias limitantes, la invitacion
esta en comenzar a tener un didlogo interior sincero. Pregtntese: jcada
mafiana de su vida vive con entusiasmo, con pasiéon? jHasta donde quiere
llegar? jCuanto de verdad estd comprometido con la vida que suefia para
usted?

Si siente que ha vivido en el conformismo, intentando vivir solo a me-
dias, a medias de esfuerzo, a medias de compromiso, dividido en los va-
lores que sustentan sus acciones cotidianas, es un engafio que le costara
caro, pues sabe que en el fondo no sirven las excusas cuando su vida es la
moneda de cambio. Tome accion para poner orden en su vida; suelte por
un momento las cargas del pasado, sus objeciones irracionales, sus peros.
Resuelva hacer una limpieza en su mente y su corazon. Imagine, sienta,
vea que tiene la capacidad de soltar el miedo al fracaso y dejar el odio por
ejemplo, que es perdonado y que perdona, que puede vivir en agradeci-
miento.

Deje atras las trampas de su mente que le impiden sanar o crecer, sea
honrado y responsable, comprométase a poner de su parte, buscar la estra-
tegia, las herramientas, los mejores ejemplos; busque consejo, apoyo, un
mentor, la guia de un buen ejemplo para ayudarle a conseguir aquello que
su alma anhela.
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Cambiar el didlogo interior negativo, ser mas flexible, explorar nuevas
representaciones de si mismo que conecten con el poder de decision y de
crecimiento que usted tiene, le permitira afrontar mas asertivamente los
desafios de la vida y tomar seguridad para transformar las situaciones de
la vida que lo controlaron en el pasado, en la vida que usted transforma
controlando las situaciones que dependen de usted.

Sera oportuno elegir incrementar nuestra asertividad y adaptabilidad,
son actitudes que se necesitan para seguir en la direccion que ha elegido.

El Coach Interior: una actitud critica ante las creencias negativas

Tome un tiempo para observar qué le sugieren estas respuestas:

¢;Cudles son las creencias potenciadoras que le acompafaran en su mejor
version?

Identifique, imagine: ;Cudles serian las acciones, actitudes, que le harian
ser mas confiado y seguro de si mismo’

Piense, sienta, vea; ;cOmo seria, para usted y sus seres queridos, pareja,
familia, compafieros de trabajo, el que usted lograra vivir de forma mas
asertiva?

¢;Cual es el primer paso 16gico que dara para ser mas asertivo?

;Coémo sabra que ha logrado ser mas asertivo?
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LA PROMESA DEL COACHING

CAPITULOV
LA OPORTUNIDAD DE NUEVO INICIO

“Elegi vivir”.
Daniela Garcia.

5.1 Cambiar esa historia, cambiar esos habitos

En la practica del coaching de vida encontramos una promesa. Si nos esfor-
zamos en observar nuestros pensamientos, emociones, fisiologia y vemos
que estamos siendo muy poco adaptativos, que nos la jugamos en contra
de nuestros objetivos en la vida, si somos conscientes y decidimos actuar,
podriamos modelar, cambiar cualquier emocién o comportamiento o ha-
bito que nos resulte nocivo o nos deje impotentes. Podriamos ser capaces
de cambiarlos por otra emocioén, pensamiento, habito, mas efectivo y ali-
neado con nuestros valores, objetivos y metas en la vida.

El maestro del “Poder Personal”, Anthony Robbins, nos propone ejer-
citar repetidamente, fortalecernos para cambiar la emocion, el estado que
nos abruma. Cambiando la emocion, al hacernos fuertes, podremos ir por
nuevas representaciones que nos posibiliten el camino para afrontar los
desafios de la vida con decision, humor, paciencia y con cuotas crecientes
de energia.

Si usted quiere conseguir un resultado determinado en su vida, deje
el victimismo, decida hacer algo por si mismo, tome responsabilidad, esto
hara posible el tomar las acciones concretas, obtener un nuevo enfoque
con la determinacion correcta.

Considere adoptar habitos saludables; ejercitar su cuerpo, adquirir una
dieta saludable, un buen descanso nocturno, lea, practique un pasatiem-
po, escriba la verdad de lo que siente o experimenta, de lo que aprenday,
si hay algo que merezca la pena compartir, jcompdrtalo!, son secretos a
voces que practican las personas que tienen algo de una vida plena y ex-
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traordinaria. Practique los consejos, si es joven y curioso, de Hal Elrod con
su libro La mafiana milagrosa (2016).

Cambie el curso de su vida con un propdsito definido. Con ese fin en
mente, comprométase a cumplir sus compromisos y sepa, crea lo que pue-
de lograr, esto puede impactar y lograr estados emocionales mas podero-
sos que potenciaran la confianza y su seguridad interior.

Muchos de nuestros habitos nocivos no son mantenidos consciente-
mente por nosotros. Creemos irracionalmente que nos evitan un dolor
mayor, por ejemplo, el fumar, comer, la pereza de ejercitarse; por esto nos
encontramos a veces atrapados en estados emocionales que nos paralizan,
confunden, que nos inmovilizan. Usted puede optar por asociar su rutina
diaria con habitos que lo habiliten, le den energia, poder.

Hay dos maneras en que puede probar para cambiar los estados emo-
cionales: cambiando su fisiologia (vida sana, ejercicios, alimentacion salu-
dable) o cambiando sus representaciones internas (meditar, ser mas cons-
ciente, gobernar su mente).

El trabajo por mejorar los estdndares y ser superiores a nosotros mis-
mos, con resultados extraordinarios para una vida extraordinaria, se con-
siguen con rituales poderosos, puesto que la motivacion y energias a veces
no acompaian. El ritual sera ese habito anclaje poderoso con la mejor ver-
sién que queremos conseguir dia a dia, para ello tomemos el ejemplo de los
mejores en el area de lo que nos desafia, atendamos a los consejos de los
que ya saben el comoy el para quélo hacen. Observe como se hace, el poder
de los habitos, el enfoque, la comunicacion y del liderazgo, por ejemplo
viendo al mismisimo Tony Robbins en el documental Yo no soy tu gurd, de
2016.

La clave consiste, para dejar atras la imagen de perdedor, de incapa-
citado, de inmovilismo, en trabajar para dejar atras esas experiencias in-
deseadas especificas del pasado, que refuerzan nuestras excusas para no
intentarlo. Trabaje conscientemente en cambiar esa historia, esos habitos
o reacciones automaticas. Trabaje con la visualizacion, asi cual directores
de escena, y cambie ese estado o emocion inmovilizadora, dolorosa, ame-
nazante, por otra emocion, imagen, sonido, accion, que le permitan filtrar
y acercarse o alejarse de ese momento. Reemplace luego esa vivencia por
otra en que pueda verse asi mismo saliendo de esa situacién o emocion y
examine como lo ha hecho, luego vuelva al presente. Celebre la valentia que
ha tenido, conecte esa paz, tranquilidad, imagen de valor con una imagen,
sonido o accién que simbolice el poder que encontro.
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Si, créalo, podemos elegir vivir mejor y elegir desaprender aquella pro-
gramacion del sufrimiento. Podemos elegir pedir ayuda y capacitarnos
para vivir en el presente.

No podemos cambiar el pasado pero podemos re-significarlo y quizas,
al mismo tiempo, agradecerlo, porque este pasado construyd “a pesar de
todo” a esa persona que somos aqui y ahora, a pesar de ello o gracias a ello.

La capacidad que tiene una persona para salir adelante después de ex-
periencias traumaticas, es la caracteristica de una persona definida como
resilente. Resilencia es la palabra que describe mejor la historia de Daniela
Garcia cuando era una estudiante de medicina del cuarto afio, que en oc-
tubre de 2002 sufrié un accidente donde cay6 de un tren y perdio piernas y
manos. Daniela sali6 adelante con el apoyo de su familia, amigos y el apoyo
y el carifio de todo Chile. Su libro Elegi vivir es muestra de este camino del
héroe.

En algin momento, en que nos encontremos especialmente bien dis-
puestos, quizas nos permitamos Visualizar la escena que nos trae a la vista
el dolor una y otra vez, a lo largo de los afios, comprométase a explorar-
la, obsérvela con curiosidad. Reexamine esa escena, cambie la emocion,
pongale color, aroma, sonidos, acerque esa imagen, sienta que usted puede
mas, que usted es lo suficientemente fuerte, que puede encontrar una sali-
da, un recurso que lo apoya, que de aqui en adelante y se entregara el poder
necesario para salir una y otra vez adelante y con vida.

La tinica dificultad que puede encontrar, es creer que esto no lo puede
hacer, que es demasiado sencillo o quizas que ha sido bueno para otros
pero no para usted. Recuerde, una vez mas: es su mente que le critica o
engana, si encuentra excusas en su camino, sepa que las puede desafiar.

Enfrentar las experiencias traumaticas o dolorosas de la vida es una ta-
rea que no tiene por qué hacerla solo. Luego de la experiencia vivida, elija
expresar lo vivido a un familiar cercano, a un buen amigo o a un terapeuta
que aprecie su camino y esté para escucharle atenta y respetuosamente.

Si siente que por el momento no puede compartirlo, elija escribir un
Diario de Vida. La palabra escrita es un recurso poderoso.
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5.2 Cambie su fisiologia

Para ir en viaje en busca de la felicidad, el amor o el trabajo ideal, ese que
esta a la vuelta de la esquina, necesitaremos contar con piernas firmes,
pulmones llenos, una presencia corporal que demuestre una fortaleza fi-
sica y mental acorde con las grandes cosas que nos esperan. jDebe hacerse
fuerte!

Tenga presente que la actitud de miedo y ansiedad, de debilidad gene-
ralizada, falta de salud y vitalidad, afecta a quien la padece y a quienes le
rodean, al circulo cercano, familia, amigos, trabajo, todos los cuales, poco
a poco, comienzan a mostrar signos de fatiga.

Anthony Robbins nos dice que acciones poderosas requieren de una
fisiologia poderosa. Cambie su fisiologia y cambiara su estado. Si adopta
conscientemente la fisiologia de estar saludable, atento, duefio de si, su
cuerpo le respondera (Robbins, p. 190.).

Puede que esto le parezca imposible, si fisiologicamente usted ha ex-
perimentado los signos de estrés o de la depresion, ha visto o sentido la
disminucion de fuerzas, labilidad, pérdida de apetito o ansiedad por co-
mer, insomnio, ha padecido quizas la proliferacion de todo tipo de dolo-
res intensos, persistentes en todo el cuerpo. Todo esto es la forma en que
nuestro cuerpo comunica que hemos pasado a vivir en modo automatico
de sobrevivencia.

Nuestro tono muscular, la forma de inspirar y expirar el aire, la pos-
tura de nuestra columna, de como caminamos y nos presentamos ante el
mundo, dicen mucho de lo que somos y de los que queremos que el mundo
conozca de nosotros. Por eso, una vez que ofrezcamos un mayor cuidado
a nuestro cuerpo, creceremos en autoestima, dando un paso firme a una
vida saludable.

Si hoy es ese dia en que decide movilizar su cuerpo, movilizar su ener-
gia, comience por pararse firmemente arraigado a esta tierra. Al ponerse
de pie, intente ser consciente de su postura corporal, bien erguido y recto,
mentdn levemente hacia arriba, eleve el pecho y aprete el abdomen, respi-
re hondamente y expire por la nariz.

Adopte la postura de un guerrero, en elevacion, sienta que es capaz de
defenderse a si mismo y a sus seres queridos si es necesario. Sienta la ener-
gia que le acompanara en esta jornada. Dia tras dia, con el tiempo, esta sera
su postura natural, la conseguira sin esfuerzo aparente. jPractiquela!
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Favorezca esta disposicion inicial uniéndose a un grupo de practicas en
un gimnasio, actividades al aire libre, talleres de yoga y meditacion, activi-
dades de baile, zumba. Explore lo que mas se acomode a su estilo de vida y
preferencias. Quiero que sepa que siempre es mejor hacerlo en compaiia,
al menos en los primeros momentos de la practica, asi nos sentiremos mas
animados al contar con quien que nos guie, frente a las dudas o necesida-
des que nuestra condicion personal fisica o sicologica requieran.

Lalposturaldeliguenrerol

S S Sl

Figura 5: “Adopte la postura de un guerrero, en elevacion, sienta que es capaz de
defenderse a si mismo y a sus seres queridos si es necesario”. Fuente: Postura del
guerrero. Gran Pausa, 2015.

Sin embargo, sepa que si usted siente que su cuerpo no lo acompaiia, se
siente en un estado de confusion, que no es funcional en las pequeias co-
sas de lavida, por mas que lo intente, no bastara con una actitud y la volun-
tad. Siéntase con el derecho y la obligacion de buscar la ayuda de un tera-
peuta, un médico, sicdlogo o siquiatra. Siempre hay una “primera vez” que
superar con entereza para restablecer la salud de su mente y de su cuerpo.

Demuéstrese humilde, jdecida pedir ayuda!, recuerde que todos me-
recemos recibir cuidado, proteccion, compania, orientacidon espiritual o
apoyo emocional.

Si le interesa este tema de la presencia del cuerpo y qué dice de no-
sotros, le recomiendo este texto académico pero muy elocuente de Amy
Cuddy, El poder de la presencia (2015).
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5.3 Alimentar el cuerpo y las emociones

Para ser amables, compasivos y bondadosos con nuestro cuerpo, para ser
saludables y estar plenos de vida, un inicio recomendable podria ser poner
nuestra atenciéon en cémo nos relacionamos con la comida y saboreamos
lo que comemos.

No siempre somos conscientes de que la manera en como nos relacio-
namos con nuestro cuerpo, con sus emociones, tiene relacion con el como
nos alimentamos.

Poner atencién en como y qué comemos, en ser capaces de reconocer
nuestras sensaciones de hambre y saciedad, o en cuéles son nuestras emo-
ciones al comer, hara una significativa diferencia en nuestra salud.

Es necesario des-aprender las malas practicas en que nos encontramos
atrapados. La dindmica de atracones, abuso de comidas altas en grasas y
azlcares o sodio, el comer sin masticar, en pie, distraidos, cualquier cosa
a cualquier hora, porque estamos tristes, nos sentimos solos, aburridos, o
porque creemos que nos lo merecemos, es un premio, etc.

Aprender a comer siendo conscientes de porqué estamos comiendo, es
la practica de mind eating, basada en la tradicion budista, centrada en la
atencion en el presente. En esta practica se sugiere optar por alimentos
saludables, sostenibles, frescos y variados. Comer sentados, en silencio,
sin distracciones, masticando y saboreando cada bocado.

Por otra parte, existe un enfoque apreciativo proveniente de la Sicolo-
gia Positiva, llamado savoring, que nos invita a soltar el pasado y las pre-
ocupaciones por el futuro, para vivir o saborear el presente, con toda la
intensidad de estar plenamente presentes y vivos.

Los sicologos Fred B. Bryant y Joseph Veroff, en su libro Savoring. A
new model of positive experiencia (2007), proponen el término y desarro-
llan la propuesta de vivir y apreciar el momento presente para sobrellevar
las situaciones dificiles y mantenernos focalizados en lo verdaderamente
importante. Saborear los aspectos positivos de la vida, disfrutar de la ex-
periencia de comer, momento a momento, es un desafio que implica reco-
nocer y apreciar todo lo bueno.

El yoga, por su parte, nos sugiere que la salud y condicion del cuerpo
y la mente dependen de los alimentos que ingerimos. Es asi como la comi-
da es tratada como medicina para el cuerpo. Se sugiere ingerir alimentos
apropiados, frescos, todo en funcién de mejorar la capacidad fisica y de
digestion y asimilacion de cada organismo.
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Aunque siempre hay recomendaciones generales que se pueden adop-
tar, como comer sano, fresco, limpio, sustentable. Es muy recomendable
que usted consulte a un especialista del area de la sicologia, medicina o del
yoga para recibir la informacién y guia para orientarle en relacion con su
condicion fisica y de salud en particular.

Recomiendo la lectura, para ayudar a programar una vida con décadas
mads saludables, del libro de David. B. Agus Hdbitos prodigiosos para vivir
mds y mejor (2014).

5.4 El Coach Interior: saborear y apreciar
Tome un tiempo para observar qué le sugieren sus respuestas.

¢Qué tipo de relacion tiene con su cuerpo?
JQue elige hoy para su cuerpo, su salud?

¢Qué hara hoy para hacer las cosas de manera diferente? Alimentacion,
ejercicios..

¢Qué opciones/recursos/ayuda tiene para ponerse en accion?
¢Como sabra si tiene progresos?

¢Cuando hara lo necesario para cambiar-lo? Dia, fecha, horario...
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LA PROMESA DEL COACHING

CAPITULO VI
LA BUSQUEDA DE LA FELICIDAD

6.1 La gratitud

“No es la felicidad 1o que nos hace agradecidos,
es agradecer lo que nos hace felices.”

David Steindl-Rast

El ser humano tiene una programacién neurobioldgica que le lleva a es-
tar permanentemente en busqueda, a desear y movilizarse hasta alcanzar
aquello que es objeto de su deseo y luego buscar otra cosa; tiene hambre
de variedad, de desafio.

El péndulo de este desafio puede variar entre la mentalidad de escasez
ala de la abundancia, entre lo ético y 1o que no lo es, entre lo que es bueno
para mi pero no bueno para otros. Deberemos resolver los conflictos inter-
nos agradeciendo lo que tenemos sin renunciar a crecer, a desarrollarnos,
pero siempre de la mano con nuestros valores: jpor qué lo hago?, ;para qué
lo hago?, jes esto lo que necesito para ser feliz, realmente?

Si esta centrado en el YO y los placeres hedonistas (nada de malo tie-
ne por un tiempo. jeh!) probablemente se centrard en ganar mas dinero,
obtener, maximizar, comparar (el ego siempre se compara). En cambio, si
esta centrado en SER y hacer con propoésito, con trascendencia (Eudaimo-
nismo), puede que se implique personalmente en cambiar su estilo de vida
o filosofia y sea capaz de reorientar sus prioridades en la vida, decir jsufi-
ciente! y centrar tus acciones en vivir, por ejemplo, con mas frugalidad y
de manera sostenible.

Reorientarse, cambiar para mejor y perseverar es una estrategia de so-
brevivencia que nos permitird superar las barreras de aquello que no de-
pende de nosotros. Steve Jobs es un ejemplo. No deja de conmover verle en
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su discurso a los estudiantes en la Universidad de Stanford: “No se dejen
atrapar por el dogma que es vivir segiin los resultados del pensamiento
de otros... No dejen que el ruido de las opiniones de los demas ahogue su
propia voz interior. Y, lo mas importante, tengan el coraje de seguir a sus
corazones y su intuicion. De algiin modo ellos ya saben lo que tt realmente
quieres ser. Todo lo demas es secundario.”, Steve Jobs, Discurso en la Uni-
versidad de Stanford, 2005.

Figura 6: “Y lo mas importante, tened el coraje de seguir a vuestro corazén y vues-
tra intuicién”. Fuente La guioteca.com Disponible: https://www.guioteca.com/fo-

tografia/nostalgicas-fotos-muestran-desconocidas-facetas-de-famosas-celebrida-

des-de-los-80/

Stefanie Demann, en su libro Self-coaching: mejorar el rendimiento en el
trabajo, concuerda con que existen muchos factores en los que no tene-
mos influencia; por lo tanto, no es ningln fracaso en términos estrictos
que usted modifique sus objetivos y se reoriente laboral o profesionalmen-
te una y otra vez, como lo hizo Steve Jobs (Demann, S. (2009), pp. 83-86).

La felicidad no es la ausencia de dificultades en la vida, no es la riqueza
ni el estatus, no se llega a tener una vida feliz mediante una linea recta
hacia el éxito.

El fracaso o los errores son partes de la vida bastante insignificantes; a
veces en el conjunto de la vida.
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Una frase de Epicuro acerca de la busqueda de la felicidad que destaca
Matthieu Ricard, nos ilumina el presente: “Debemos meditar sobre lo que
proporciona felicidad, pues estando ella presente, lo tenemos todo, y es-
tando ausente, lo hacemos todo para alcanzarla (Ricard (2005), p.27).

No pretenderemos definir lo que es la felicidad. Cada uno de nosotros
tiene una idea aproximada de la suya propia, pues es una aspiracion pro-
piamente humana. Sin embargo, intuimos que Punset acierta en que La fe-
licidad se compone del disfrute del presentey la expectativa de un mafiana
mejor, en el cual las relaciones personales, que hemos cultivado en nuestro
pequefio mundo de interrelacién entre las cosas y las personas, asi como la
posibilidad de vivir en un pais y un mundo mas democratico, donde los go-
biernos respeten tanto al ciudadano como al planeta, formaran una parte
muy importante de esa meta definida como felicidad (Punset, E. (2005) La
formula de la felicidad. Capitulo 8).

En el libro El diario de gratitud, de Janice Kaplan nos describe la prac-
tica que llevan algunas personas, cada noche o cada semana, de llevar un
Diario de Gratitud en el que escriben, al final de cada jornada, tres cosas
por las cuales se sienten agradecidas. Esta practica, dicen quienes la llevan
en su vida, mejora el bienestar, la capacidad de conciliar el suefo e incluso
ayuda a combatir la depresion, segiin afirma el investigador Robert Em-
moms, de la Universidad de California (Kaplan, J. (2016), p. 25).

La clave estd en elegir mantener una actitud positiva y agradecida. Ser
agradecido, manteniendo una actitud de libre albedrio y no de obligacién
en la gratitud, sera la forma mas sencilla de agradecer.

Para mejorar nuestra practica de agradecimiento, podemos hacer “in-
tervenciones de gratitud”; visitas o cartas de gratitud (a un familiar, amigo,
maestro), servicio desinteresado, altruismo en el uso responsable de los
recursos naturales... practicas que pueden de ir de mayor a mejor.

¢;Sera posible vivir en gratitud los 365 dias del afio? Al parecer si. Exis-
ten personas reales, profesionales, investigadores, siquiatras, escritores,
artistas, chilenos todos, que viven en gratitud y estin comprometidos con
ella. Uno de ellos es el chileno Roberto Corona.

Su historia comienza después de sufrir el robo de su negocio, una dura
pérdida para su trabajo, el de fotografo. Apoyado por su familia, con algu-
nos ahorros y un préstamo, para superar el golpe, Roberto Corona decidio
salir de viaje para buscar un nuevo sentido a su vida. En uno de sus viajes
se encontrd con un joven que le sonrio feliz y le pidié una moneda, Roberto
confundido le comentd que no tenia. El joven le sonri6 nuevamente y le
explicd, “tranquilo, es que yo colecciono monedas y de Chile no tengo to-
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davia...”. Asi Roberto, mas confiado, fue capaz de abrirse al cambio. El tam-
bién seria coleccionista jde sonrisas!... nacid el proyecto Collecting Smiles,
que lo ha llevado a visitar los cinco continentes, siempre con el propdsito
de ser una inspiracion para ver la vida de manera positiva.

Mi nombre es Roberto Antonio Corona Contreras

Vivo el dia a dia con una actitud positiva, la sonrisa que llevo en mi rostro
esta a flor de piel, miro espontaneamente a los ojos al momento de conver-
sar con alguien, quizas porque siento la necesidad de conectarme con cada
nueva persona que encuentro en mi camino, enriquecer mi espiritu con
una sonrisa, abriendo mi corazén al mundo para compartir la felicidad y el
amor que alimenta mi ser, hacen que mi vida tenga sentido.

Hace mas de un afio que comencé un maravilloso viaje con el objetivo ini-
cial de retratar a personas anoénimas en mi camino... compartiendo ade-
mas una breve historia detras de cada fotografia, que comenzaba con la
pregunta... “;Cudl es el motivo de tu sonrisa?”.

Después de cientos de retratos, descubri en la gratitud la clave de la feli-
cidad y pude entender mi verdadero proposito en esta vida: compartir un
mensaje de esperanza a través de las sonrisas que colecciono en mi ruta
de viaje. Cada retrato, una historia, cada historia una nueva razon para ser
feliz.

Fuente: Coleccionando sonrisas.
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Figura 6: “;Sabes el valor de una sonrisa? No cuesta nada pero vale mucho”. Fuente:
Padre Alberto Hurtado. Fuente: http://www.mesdelasolidaridad.cl/

El valor de una sonrisa esta en que fomenta la buena voluntad, anima y
alienta tanto a quien la da como al que la recibe. Nos lo ha sefialado con
claridad el Padre Alberto Hurtado, cuando nos dijo: “;Sabes el valor de
una sonrisa? No cuesta nada pero vale mucho [...] Y con todo no puede ser
comprada, mendigada, robada, porque no existe hasta que se da. Y, en el
ultimo momento de compras, el vendedor esta tan cansado que no puede
sonreir, ;Quieres darle tu sonrisa? Porque nadie necesita tanto una sonrisa
como los que no tienen una para dar a los demas”, (Spoletini, B. (2001), pp.
66-67).
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6.2 El Coach Interior:
reconociendo los recursos personales

Considere, si es oportuno, responder estas preguntas y anote sus respues-
tas.

Témese un tiempo para observar qué le sugieren estas respuestas.
Preguntas:

¢Qué situaciones extraordinarias le suceden hoy en su vida?

;Con qué personas (pasado, presente) y recursos invaluables (dones..)
cuenta en su vida?

¢;Cudles son las fortalezas y los talentos por los cuales esta agradecido?
¢Qué acciones diarias tomara desde hoy para vivir agradecido?

¢Cual sera su primer paso de agradecimiento? ;Ctiando lo hara?

6.3 Amar alavida a través del trabajo

“Quien no es feliz con poco, no lo serd con mucho”,
Lao Tsé.

“Amar a la vida a través del trabajo
es intimar con el mas recéndito secreto de la vida”,
Khalil Gibran

Los valores que acompafaran a la reflexion hacia lo mejor que queremos
y podemos ser, tanto en la vida familiar como en el trabajo, son el respeto,
la compasion y la gratitud. Con su guia dejaremos la ilusion de control y la
del miedo, que en ocasiones hemos experimentado al enfrentarnos a los
desafios de la experiencia cotidiana.

Al inicio de esta conversacion interior son indispensables “el amor, la
paz, el respeto, la escucha, la tolerancia, la creatividad y la fuerza interna”
(Subirana, M. (2011), p. 49), mediante su invocacién podremos trabajar con
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la confianza de que, mas temprano que tarde, cosecharemos el fruto de
nuestro merecido esfuerzo.

La plenitud en nuestras vidas, en el trabajo o en la vida familiar, tiene
relacion directa con la coherencia interna entre lo que hacemos, decimos
y pensamos.

Algo asi como la dedicacion de todas nuestras inteligencias al servicio
de nuestra vida para vivirla con honestidad e integridad.

Los nacidos en Chile tenemos la fortuna de estar familiarizados con
el sacerdote jesuita Padre Alberto Hurtado, quién encarna estos valores:
hombre de palabra y de trabajo por el bien comn, nos legd el Hogar de
Cristo, fruto del Darse con coherencia entre el Ser y el Hacer, pues para él
“Darse es amar para siempre y de manera tan completa como se es capaz”
(Spoletini, B. p. 140).

Pero ;Qué sucede cuando de pronto ya no sentimos esa pasion por vivir,
por entregar-nos y darlo todo en nuestra vida y en el trabajo?

Alguna vez nos ha ocurrido que de pronto todo se nos viene a negro,
una mochila o una cruz demasiado pesada, nos sentimos en peligro, so-
mos presa del miedo disfrazado de estrés en el trabajo, por ejemplo. Sonia
Lupien sefiala que “El estrés surge si se presentan condiciones en el traba-
jo como cambios repentinos, impredecibilidad, sensaciéon de descontrol y
percepcion de amenaza” (Lupien, S. (2016). Cémo combatir el estrés en el
trabajo).

Surgen asi los pensamientos inmovilizadores, la persona se siente ten-
tada a pensar que lo ha hecho todo mal, que no gana lo suficiente, que no le
reconocen. Llegar a casa se hace eterno y, una vez en el hogar, no descansa,
porque padece el ciclo de desgaste que el ciudadano de las grandes ciuda-
des debe soportar, presa de la apatia de vivir en un lugar donde transita
junto a innumerables desconocidos, que caminan sin mirarse los unos con
los otros. Dias interminables, luego de fines de semana demasiado breves.
La rutina, una alimentacién a medias, hacinamiento en la oficina, com-
partir el trabajo con personas tan infelices como ellos, jun dolor oprime la
boca del estémago!... ;Le parece conocido?

Curiosamente esta sensacién de impotencia, resignacion y esclavitud
generalizada tiene mucho que ver con la etimologia de la palabra “traba-
jo”. Su origen procede del vocablo tripalium, que en latin significa “tres pa-
los... u ninstrumento de tortura utilizado en siglo VI. En aquella época, se
amordazaba a los esclavos a una especie de cepo compuesto por tres trozos
de madera. Una vez inmovilizados, los presos eran azotados de forma cruel
y despiadada. Con el tiempo, tripalium derivo en el verbo tripaliare, que
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quiere decir “torturar”. De tripaliare surgi6é posteriormente trebajo, cuya
traduccion literal implica “esfuerzo”, “sacrificio”y “dolor”. Finalmente, tre-
bajo evolucion6 hasta dar a luz a la palabra contemporanea “trabajo”, que
actualmente se vincula con laidea de “tarea” o “labor” (Vilaseca, B. (2012)).

Lavida no es una linea recta. Asi como el anhelado éxito profesional, el
fracaso forma parte de la vida laboral. Tome responsabilidad por lo que su-
cede a su alrededor, en su vida, usted puede y debe modificar sus objetivos
y reorientarse laboralmente (Véase Demann, S. (2009), pp.83-86).

Seguramente pensard, “que facil decirlo, eso funciona para otros no
parami”. Sé muy bien que lo Gltimo que espera usted es que le digan “pien-
sa en el elefante rosa, suave y gentil”, “el rosa es ideal para relajarte”, “rosa
es todo lo que tienes que saber”... Usted no necesita eso, ya sabe que hay
circunstancias en la vida que no podemos cambiar. Pero le pido que ima-
gine, sienta, piense que si puede cambiar, que lo considere por una vez que
si puede hacer algo hoy para cambiar. ;Qué seria, si usted supiera, aquello
que cambiaria? Si usted supiera el qué, jcomo lo haria?

La felicidad o el éxito, o mejor “la plenitud en la vida”, no son moneda
de cambio por el poder, dinero o determinado trabajo o situaciéon econo-
mica. Todas estas cosas dependen de factores externos que no estan en
nuestro alcance controlar mientras nosotros sostengamos esa creencia li-
mitante. Si ain desconfia de sus recursos internos, bastard en este punto
recordarle que la actitud y la emocion jsi puede elegirlas! Esto es la base de
una personalidad mas madura.

Sin embargo ha de saber, también, que la pereza es mala compaiiia
para una vida plena, requiere implicarse con uno mismo, esfuerzo y tiem-
po. “La felicidad no llega de forma automatica, no es una gracia que un
destino venturoso puede concedernos y un revés arrebatarnos; depende
exclusivamente de nosotros. No se consigue ser feliz de la noche a la ma-
flana, sino a costa de un trabajo paciente, realizado dia tras dia. La felicidad
se construye, lo que exige esfuerzo y tiempo. Para ser feliz hay que saber
cambiarse a uno mismo”, Luca y Francesco Cavalli-Sforza (en: Ricard, M.
(2005), p.13).

Usted es el primer promotor de su salud, motivacion y felicidad en la
vida y el trabajo. Este es el desafio de una persona sana emocionalmente,
por ello enfoquese en las oportunidades que se le brindan ahora mismo, y
luego persevere en conseguir una vida mejor, un trabajo mejor, una familia
mejor, un mundo mejor que legar a nuestros hijos y nietos.
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Figura 7: “Sepa que es usted el primer promotor de su salud, motivacién y
felicidad en la vida y el trabajo”. Fuente: SaludBook. Disponible en: https://
www.saludbook.info/10-claves-una-vida-sana/

6.4 El Coach Interior: tiempo de dedicacion

Tome un tiempo para observar qué le sugieren estas respuestas.
¢;Cuanto tiempo de su vida le dedica al trabajo y cuanto a su familia?

¢;Cuanto tiempo le dedica a su crecimiento personal, profesional, espiri-
tual?

¢;Cudl sera el precio que tendria que pagar para ser exitoso, feliz, en el
trabajo?

¢Esta su trabajo alineado con sus valores?

¢Qué tendria que suceder hoy para ser exitoso en su vida y en su trabajo?
Si eso que imagina sucediera: JEn quién se convertiria?

¢Qué le impide tomar la accioén o las decisiones en esa direccion?

;Qué elige?
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LA PROMESA DEL COACHING

CAPITULO VII
AMAR Y DEJAR UN LEGADO

“Silas palabras que usamos siempre mostraran buenos

sentimientos de nuestro corazon, aunque de repente buscaramos
palabras falsas, no las encontrariamos..., porque las palabras con las que
envolvemos nuestro corazén se manifiestan dia a dia.”

Yukiro Usami.

7.1 Yo soy responsable de mi amor

Lo elementos basicos que deben sostener a un amor saludable, un buen
amor, son el cuidado, el respeto, la responsabilidad y el conocimiento.
Hace sentido quizas esta frase, “Yo soy responsable de mi mismo, de mi
amor, de mi gente, de mi mundo”.

En nuestra vida muchas veces la medida de nuestro éxito o felicidad se
manifiesta en la calidad de amor que somos capaces de dar y recibir en las
relaciones.

Somos seres amorosos, Humberto Maturana dice que el bebé recién
nacido de otra manera no sobreviviria. El bebé humano, sefiala, nace en
la confianza implicita de que con €l o con ella habrd nacido una mamd, un
papdy un entorno que lo van a acoger, porque si no lo acogen se muere. En
este contexto habla de la Biologia del Amor, central para la conservacion
de nuestra existencia humana.

“Nosotros, los seres humanos, somos seres bioldgicamente amorosos
como un rasgo de nuestra historia evolutiva. Esto significa dos cosas: la
primera es que el amor ha sido la emocion central conservada en la histo-
ria evolutiva que nos dio origen desde unos cinco a seis millones de afios.
La segunda es que enfermamos cuando se nos ha privado de amor como
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emocion fundamental en la cual transcurre nuestra existencia relacional
con otros y con nosotros mismos. Como tal, la biologia del amor es central
para la conservacion de nuestra existencia e identidad humanas.” (Matu-
rana, H. (2007), p.46).

Figura 8: “Yo soy responsable de mi mismo, de mi amor, de mi gente, de mi mundo”.
Fuente: Ser madre ser padre. Disponible en: http://sermadreserpadre.com/
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7.2 Soltar y dejar ir

“El desapego te permite superar el egoismo personal.
Y en esa superacion puedes aceptar y gozar.”

Miriam Subirana.

Lavida es breve, nacemos, sufrimos y morimos, segin la tradiciéon budista.
Lo que no se sabe con certeza como es que viviremos, de qué padeceremos
y cuando ni como moriremos. Mientras tanto nos entregamos a la tarea de
vivir, amar, nos aferramos al dolor o la dicha de lo vivido, en un vivir en
sociedad, un vivir de los unos con los otros.

Quizas recientemente hemos sufrido alguna pérdida o nos hemos sen-
tido disconformes con nuestra forma de vida actual. Habra quienes han
perdido algun ser querido, un amigo, un compaiiero de trabajo, un com-
pafiero o una compafera de vida. Quizas hoy estemos viviendo un duelo.

Simplemente duele, es asi como es, no hay otro modo, al menos que
sea humano.

Sin embargo, para los que profesan algtn tipo de fe, el ciclo de la vida
aparece siempre como un don, un regalo con sentido.

Nosotros mismos una y otra vez, dejamos de ser bebés, nifos, jovenes
y renacemos con un “nuevo yo”, dispuestos a vivir las nuevas experiencias.

El ciclo de la vida es perfecto, hay quienes han de partir y hay quienes
llegan a nuestras vidas.

El Pato y la Muerte, de Wolf Erlbruch (seleccion)
- Desde hacia tiempo el Pato notaba algo extrafio: ;Quién eres? ;Por qué
me sigues tan de cerca y sin hacer ruido?

- La muerte le contestd: Me alegro de que por fin me hayas visto. Soy la
Muerte.

- El pato se asust6. Quién no lo habria hecho: jYa vienes a buscarme?

- He estado cerca de ti desde el dia en que naciste... por si acaso. [...]
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- (Qué te parece si hacemos algo verdaderamente emocionante? —dijo el
Pato.

- ¢Subirnos a un arbol? - Pregunt6 burlonamente la muerte.

El estanque se veia muy muy bajo. Ahi estaba, tan silencioso... y solitario.

[...]

- A veces la Muerte podia leer los pensamientos: Cuando estés muerto, el
estanque también desaparecera; al menos para ti.

- ;Estds segura? - pregunto el Pato, desconcertado.
- Tan segura como seguros estamos de lo que sabemos — dijo la Muerte.

- Me consuela, asi no podré echarlo de menos cuando...

- Hayas muerto - termind la muerte.

Figura 9: “Me alegro de que por fin me hayas visto. Soy la Muerte. [...] He estado
cerca de ti desde el dia en que naciste... por si acaso”. Fuente: El Pato y la Muerte,
Wolf Erlbruch.

Recordar-nos que somos solo una parte de este bello paisaje que es la vida,
donde nuestro pasar es breve, nos permitira enfocarnos con mas fuerza en
vivir y tomar las grandes decisiones en nuestra vida para que esta tenga un
propoésito y un sentido aqui y ahora. Asi lo pensaba Steve Jobs.
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Mi tercera historia es sobre la muerte, Steve Jobs

“Cuando tenia 17 afos lei una cita que decia: “Si vives cada dia como si
fuera el Giltimo, algin dia tendras razén”. Me marcé y desde entonces, du-
rante los Gltimos 33 afios, cada manana me he preguntado: “Si hoy fuese el
altimo dia de mi vida, jquerria hacer lo que voy a hacer hoy?”. Y si la res-
puesta era “No” durante demasiados dias seguidos, sabia que necesitaba
cambiar algo.

“Recordar que voy a morir pronto es la herramienta mas importante
que haya encontrado para ayudarme a tomar las grandes decisiones de mi
vida. Porque practicamente todo se desvanece frente a la muerte, dejando
solo lo que es verdaderamente importante. Recordar que vas a morir es la
mejor forma que conozco de evitar la trampa de pensar que tienes algo que
perder. Ya estas desnudo. No hay razon para no seguir tu corazon” (Steve
Jobs (2005), ob.cit.).

7.3 Estar Despierto

La vida es mas basta y rica de lo que nuestra mente podria imaginar. Sin
embargo nuestra mente alucina, cuando creemos que lo que percibimos
eslo es la “realidad”. Recuerde, las historias que escogimos contar son las
representaciones del mundo, el mapa, nuestro mapa. Es el mundo repre-
sentado por los ojos de quien lo disefio, es la representacion de uno de los
mundos posibles. Por eso busque nuevos horizontes mas bastos, explore,
aprenda todo lo posible, incluso queme sus naves para comenzar nueva-
mente si se encuentra perdido.

Cuentan las historias que fue Buda quien descubrié que nuestra ig-
norancia acerca de como funcionan las cosas, nuestra tinica perspectiva,
nuestro “YO, MIO, MI”, es la causa del sufrimiento.

Nuestra mente, apegada al YO, es fuente de imaginaciones, historias,
conceptualizaciones, anhelos, ilusiones, asemejandose a un mono inquie-
to...

A esta ilusion de la realidad del Yo como Unica, aislada del resto, en el
hinduismo se le denomina Maya, concretamente la realidad o todo el uni-
verso de cosas y que aparecen como existentes, pero todas son transitorias,
son ilusiones que algunas veces nos conducen al dolor, en otras ocasiones
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podemos quedar gozosamente atrapados. El secreto de la meditacion es
que permite a la mente ser observadora de si misma, sin juicio, sin propo-
sito, con plena aceptacion, esto aproxima a los espiritus bien dispuestos a
eso que algunos llaman estar Despierto.

Figura 10: Fuente: PXHERE Autor desconocido Disponible https://pxhere.
com/es/photo/1222136

Historia de Narada

Un dia Narada, se dirigi6 a Krishna: "Mi querido Sefior, jpodrias por fa-
vor explicarme Tu energia material, Maya, que ilusiona a todos los seres
vivientes en este mundo? El Sefior Krishna le dijo: Por supuesto, pero pri-
mero Narada jpodrias traerme un vaso de agua fresca? Narada se dispuso
a cumplir con el pedido, pues el calor era intolerable. Llegé a una aldea,
entr6 en una choza. Parada alli estaba una muchacha. Narada expreso su
interés en casarse con la bella mujer. La pareja se estableci6 en una vida de
felicidad. Narada se volvi6 jefe de familia, tuvo hijos, luego nacieron nie-
tos. Sus tierras se extendian mas alla de la linea del horizonte. Un dia de re-
pente una fuerte inundacién cubri6 todo, arrasé los campos y se llevé todo
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cuanto habia vivo a su paso. Narada fue el inico sobreviviente. Traspasado
por el dolor, cay6 de rodillas y comenzo a gritar pidiendo ayuda. “jKrishna,
Krishna!”. En ese momento la inundacion desapareci6. El sefior Krishna
gentilmente le dijo a Narada: ;DOnde esta mi vaso de agua?

7.4 Mirada retrospectiva

“Lo que ahora corresponde es abrir el camino a tu discipulo...

Asi es que lucha delante de €I, protegiéndolo,

hasta que la batalla esté ganada.

Entonces, al amanecer, cuando tu discipulo repose, retirate en silencio”.

Lucas Estrella.

Cuando llegamos a cierto punto en la vida, cuando nos hacemos media-
namente viejos, miramos hacia atrds y lamentamos los errores que he-
mos cometido. AGn mas viejos, lamentamos las cosas que no hicimos, el
no haber actuado, el haber temido tanto a vivir con honestidad, a no haber
sido més asertivos en la vida junto a otros, a no haber trabajado, estudiado,
protegido y amado con mayor esmero.

Cuando era joven y alocada (si todos lo hemos sido, conviene no ol-
vidarlo para ser mas benevolentes) leia poesia. Me conmovid entonces, y
todavia hoy, este poema del chileno Guillermo Blest Gana:

Mirada retrospectiva, de Guillermo Blest Gana (extracto)

“Al llegar a la pagina postrera

de la tragicomedia de mi vida,

vuelvo la vista al punto de partida

con el dolor de quien ya nada espera. [...]
es mi mayor pesar, en mi quebranto,

no haber amado mas, yo que creia,

iyo que pensaba haber amado tanto!”
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Probablemente, muy en el fondo, intuimos que de lo que se trata la vida
es de vivirla. Aceptado ese hecho, nuestra perspectiva tal vez se aproxime
ala de Amado Nervo, agradecida en el convencimiento de que si ganamos
o fracasamos, entre lo malo y lo bueno, siempre nos queda la belleza de
lo aprendido, amado, construido en una vida que no deja de parecernos
breve al fin de los dias.

En Paz, de Amado Nervo

Muy cerca de mi ocaso, yo te bendigo, vida,
porque nunca me diste ni esperanza fallida,
ni trabajos injustos, ni pena inmerecida;

porque veo al final de mi rudo camino
que yo fui el arquitecto de mi propio destino;

que si extraje las mieles o la hiel de las cosas,
fue porque en ellas puse hiel o mieles sabrosas:
cuando planté rosales, coseché siempre rosas.

... Cierto, a mis lozanias va a seguir el invierno:
imas ti no me dijiste que mayo fuese eterno!

Hallé sin duda largas las noches de mis penas;
mas no me prometiste tan s6lo noches buenas;
y en cambio tuve algunas santamente serenas...

Amé, fui amado, el sol acarici6é mi faz.
iVida, nada me debes! jVida, estamos en paz!

Estamos al final de este relato, de esta compaiiia insitente del Coach In-
terior. El Viaje del Héroe al fin de las arduas pruebas, al volver a casa,
miramos en retrospectiva. Descubriremos juntos que lo que surge espon-
tdneamente en nuestro interior es el sentirse feliz, porque la tarea estard
cumplida. Habra valido la pena vivir la vida con sentido, a la que estaba-
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mos destinados. No tenemos nada que lamentar, en la tarea de vivir no
hemos desperdiciado el tiempo, hemos sido diligentes, trabajadores y po-
dremos dejar un legado.

Hemos vivido rectamente, primero lo primero: vivir, amar, aprender,
dejar un legado al partir, tal como el titulo de famoso libro de Stephen Co-
vey, Primero lo primero: vivir, amar, aprender, dejar un legado (1996).

Dejar un legado, jclaro que si! Podemos entregar algo a alguien que nos
quiera y merezca nuestro carino, dejar un legado como un acto de amor
puro a la Tierra que nos cobija y al futuro de nuestros hijos, nietos de la
humanidad.

Claudio Naranjo, siquiatra chileno, nos dice que su legado lo quiere en-
tregar al futuro de una educacién mds amorosa, que debemos optar por los
nifos, que son el futuro, la esperanza de una nueva humanidad.

Humberto Maturana, bi6logo chileno, nos dice que la duda por el futu-
ro nos lleva a preguntarnos ahora por lo que estamos haciendo en el pre-
sente. Para ello nos anima a practicar un conversar amoroso, con acepta-
cion y respeto. Sin duda que jvaldra la pena!

Me pregunto si usted también considera que es tiempo de poner aten-
cion en lo que estd pasando, en el mundo, a nuestra tierra. El calentamien-
to global y la degradacion de la Tierra nos reclaman la ausencia sostenida
o0 la desatencion que estd matando a nuestros arboles, pajaros, flores e in-
sectos, los animales.

La Tierra que conocimos de nifios no sera la que dejaremos, nos re-
cuerda Cristidn Warnken: “Las ciudades son accidentes que no prevalece-
ran ante los arboles. Jorge Teillier no alcanz6 a saber que las araucarias,
arboles sagrados del sur, estan muriéndose, no por tala ni quema, sino por-
que el aire que los cobijaba tiene menos humedad. jLas araucarias estan
muriéndose y nadie dice nada!.” (Warnken, C. (2017) Ausentes en la tierra).
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Figura 11. jLas araucarias estan muriéndose y nadie dice nada! Foto: Plaza Egafia, Nu-
foa, Santiago de Chile.

Piense en la posibilidad de dejar un legado;Cual seria el legado que deja-
ria a sus hijos, nietos, a su comunidad? ,;Qué razones tiene para querer/
desear eso?.

Si usted se siente fuerte y de espiritu joven, le invito a trabajar acti-
vamente en construir aquel legado, a comprometerse, a involucrarse, aser
parte de una buena causa, acciéon o movimiento.

Le invito a informarse acerca de acciones individuales que tienen un
eco global, que pueden ser un aporte para cuidar de las vidas de todas y
todos los seres vivos. Animese a poner fe y ganas a las oportunidades que
seguramente vendran para usted en este y los afios que se avecinan.
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7.5 Al término de este relato

Queridos amigos,

Es mi creencia pensar que todos merecemos respeto, cuidado y el apoyo
que necesitamos. En algunos casos, la reparacion de nuestra salud. Mas
debemos trabajar fervorosamente en ello, es nuestra responsabilidad pro-
porcionarnos los medios y alcanzar nuestros fines tltimos en la vida.

La vida plena quizas se consiga cuando seamos capaces de abrazar la ex-
periencia de vivir con todas las estaciones y los claroscuros del gozo y del
dolor.

Creo que la vida no nos debe nada. Mas bien, hemos de estar atentos a los
dones que nos aproxima, solo por el hecho de vivir.

Hemos de ser humildes y, al mismo tiempo, orgullosos; somos hijos de la
Tierra y los herederos de nuestros antepasados, padres, abuelos que nos
heredaron el fuego que arde silente en nuestras almas.

Finalmente amigo, amiga, creo que la Gran Gesta del Héroe Mitico estd
por venir, a ella estamos todos llamados. {Qué cada uno viva y entregue su
ofrenda a esta tierra y a los hijos que a ella habran de venir!

Gracias, por llegar hasta aqui y perseverar

7.6 El Coach Interior: una vida con propadsito

Tome un tiempo para observar qué le sugieren estas respuestas. Si es per-
tinente, anodtelas en su diario de vida o bitacora.

Si usted supiera cuando va a partir, jqué haria hoy al respecto? ;qué le
agradeceria a esta vida?, ;Quién seria ese hombre/mujer que recordarian
sus seres queridos?

Si usted supiera, ;Como honraria su legado, el haber logrado su prop6-
sito en esta vida?,

¢Como sabra si lo ha cumplido?.
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EPILOGO:

VIVIR UNA VIDA SOSTENIBLE,
CON SENTIDO Y FELIZMENTE

Conozcay lleve a cabo estas buenas practicas, abordables en la vida coti-
diana.

Escoja aquella que sea oportuna hoy para su vida.

- Alimentacion consciente o mindful eating. Consiste estar presente al
momento de comer y de relacionarse de manera sana con la comida; es
decir, alimentarnos con lo que nuestro cuerpo realmente necesita. Esta
relacionada con los movimientos Slow y Mindfulnes. Este blog sobre nu-

tricion le puede animar: https://www.evamuerdelamanzana.com

- Basura cero o zero waste. Es un objetivo por alcanzar para las personas
en la vida doméstica, para empresas e incluso para gobiernos. Los prin-
cipios que se pueden adoptar en la practica personal son: redse 1o que no
necesita (por ejemplo, la mensajeria promocional), reduzca (por ejemplo,
done lo que no necesita), reutilice y recicle. Véase, como ejemplo en Chile,
a la Fundacion Basura https://fundacionbasura.org/basura-cero/

- Vivir lento o movimiento Slow. Propone mantener una vida plenay
desacelerada, permitiendo que cada uno pueda controlar y aduefarse de
su existencia. Movimiento Slow Chile https://www.facebook.com/groups/
slowchile/

- Vida minimalista o vivir con lo justo. Se trata de vivir con simplici-
dad, podemos optar por el minimalismo aplicado a todos los aspectos de
la vida, esto es reducir las cosas superfluas que no aportan a quien td eres
hoy. Cada persona tiene valores, necesidades y prioridades, por ello el
coémo uno los adopta es algo que cada uno decide para si mismo.
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Recopilacion de blog minimalistas en espafiol en Valedeoro https://vale-
deoro.es/recomendaciones/

- Vida sostenible o sustentable. Dar respuesta a las necesidades minimi-
zando el uso de los recursos naturales y de emisiones toxicas, de modo
que minimicemos nuestro impacto. Los principios sostenibles son cuidar
el agua, economizar energia, producir menos residuos, reutilizar, reciclar,
cuidar la flora y fauna, pensar en sostenible y actual localmente. Véase
como ejemplo en Chile El Manzano, http://elmanzano.org/

- Consumo Responsable-. Elegir un consumo de bienes y servicios ético
socialmente y sustentable o ecoldgico medioambientalmente. Comience
con practicas de compra solo de lo indispensable, a productores locales
0 a empresas responsables social y medioambientalmente. Siempre que
pueda elija reutilizar, hacer o intercambiarVéase Consumo responsable
Wikipedia https://eswikipedia.org/wiki/Consumo_responsable
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Ejercicios diarios:
Detenerse, inspirar, observar y actuar.

» Ejercicio: la pequeiia biografia

Este ejercicio conviene hacerlo paulatinamente, como una practi-
ca de autoexploracion. Tenga presente que no es un ejercicio literario.
Necesitara un cuaderno de varias hojas, tipo collage, para que sea facil de
guardar y sencillo de manipular.

1.- Escriba una pequena biografia en tercera persona.

2.- Dedique a cada década una pagina inicialmente.

3.- Deje espacio suficiente, entre una década y otra, con el fin de ir afa-
diendo observaciones o ideas que puedan surgir en la redaccion.

4.- Recuerde anotar en su relato lo que agradece de su vida, década tras
década, anotar las personas especiales, los logros, las dificultades y los re-
cursos con que supo salir adelante.

5.- Examine finalmente su historia. ;Da cuenta de su vida en su conjunto?
6.- Reescriba o corrija aquello que considere necesario.

» Ejercicio: la postura del guerrero

Amy Cuddy (EI poder de la presencia, 2016) nos ensefia que una actitud
poderosa deviene de una postura poderosa, pruebe a ver como resuena en
Su cuerpo y su mente.

Instrucciones: entréguese a la practica de esta postura.

1. En pie, erguido, columna recta. Pies juntos, firmemente enraizados en el
suelo. Brazos a los lados.

2. Permitase experimentar una sensacion de relajacion que va desde la ca-
beza hacia el suelo. Evite la rigidez.

3. Respire con normalidad. Luego dé un paso lateral para separar los pies
un metro. Inspire por la nariz y levante los brazos a la altura de los hom-
bros con las palmas hacia abajo.

4. Gire el pie izquierdo 90 grados, y el derecho unos 60 grados, a la izquier-
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da. Al exhalar, doble la rodilla izquierda hasta formar un angulo de 90 gra-
dos para que el muslo izquierdo esté horizontal respecto del suelo.
5.Inhale mientras levanta los brazos por encima de la cabeza y presione las
palmas en posicion de oracion. Las caderas, pecho y rostro estan girados
aun lado. Baje la pelvis. Mantenga 30 segundos y respire con normalidad.
6. Repita con el otro lado (pierna derecha).

7. Agradézcase por el momento que se proporciond.

Nota: Si considera mas oportuno, o facil, también puede probar con la
postura de Superman o la Mujer Maravilla.

Le acerco como ejemplo los Hakas Vedse Best Hakas In Rugby History,
Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=VWs5000s0eg

Témese su tiempo a solas y compruebe los beneficios de esta practica
quizas iniciando con un estiramiento acad mafana...

» Ejercicio: el retiro diario de tres minutos

Instrucciones: con ropa comoda, seleccione un lugar de preferencia am-
plio y con buena ventilacion.

1.- Ubiquese en una postura comoda. Sentado, columna erguida. Respire,
inhale y exhale por la nariz, a pulmones llenos, tres veces. Ojos levemente
cerrados.

Si usted se encuentra muy inquieto, dirija su mentén levemente hacia el
suelo.

Por el contrario, si usted esta algo adormecido, dirija su menton levemente
hacia arriba.

2.- Seleccione alguna afirmacion poderosa, que usted considere impor-
tante hoy y aqui para si mismo. Por ejemplo:

- Me permito sentir.

- Soy libre para decidir ser feliz.

- Soy consciente de la belleza y la bondad del universo.
- Soy fuerte. Soy bueno. Soy digno.
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- Me abro con todas mis fuerzas a nuevos horizontes.

3.- Inhale y exhale por la nariz, a pulmones llenos, tres veces.
4.- Para finalizar abra los ojos suavemente, mueva sus manos, mueva sus
pies, lentamente. Luego realice un suave masaje en su cuello y rostro.

» Ejercicio: observar nuestros pensamientos negativos recurrentes

Instruccion: estando en conexidn con sus pensamientos y emociones, per-
mitase observarlos. Entréguese a esta practica con curiosidad.

1.- Escriba una lista de cinco pensamientos automaticos negativos que, en
ocasiones, lo abruman.

1.

2.-

3.-

4.

5.~

2.- Examinelos uno a uno. Pregintese esto: jes verdad?, ;quién lo dice?,
Jexiste alguna posibilidad de que esto no sea cierto?

Piense un momento. Si un amigo lo enfrentara con este cuestionamiento,
¢strataria a mi mejor amigo de esta manera?

3.- Tome distancia de estos pensamientos negativos, imagine que los lan-
za lejos, a la “punta del cerro”.

4.- Ponga su mano derecha en el corazén, su mano izquierda sobre su
mano derecha, respire profundamente.

Practique esta afirmacion si considera oportuno:

“Puedo hoy permitirme tener una actitud abierta y critica.”

» Ejercicio: mindfulness

Instruccion: permanezca abierto a la experiencia y atento. Comience con

ejercicios cortos y avance progresivamente a medida que su disponibilidad
lo permita.
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Use los cinco sentidos para centrar la experiencia en el momento presente.

1.- Postura comoda, espalda erguida, con los pies anclados al suelo.

2.- Dirija su atencion a su respiracion: cuando entra el aire y cuando sale.
No trate de controlarla, solo siéntala.

3.- Note su cuerpo, si hay tensiones, emociones, dese permiso de pensar o
sentir lo que est4 sintiendo. Observe lo que viene a su mente atentamen-
te.

¢Esta escuchando algo?, jesta sintiendo algo?, jrecuerda quizas...? Si nota
alguna resistencia o rechazo, conecte con ella, obsérvela y luego déjela ir.
4.- Lleve las manos a su pecho y note los latidos de su corazon. Sienta pro-
funda aceptacién y compasion amorosa por la persona que usted esta sien-
do ahora.

5.- Vuelva la atencion nuevamente a su respiracion. Abra sus 0jos e incor-
poérese lentamente.

6.- Dese un ligero masaje en el cuello y un leve estiramiento, si su cuerpo
se lo pide.

Agradézcase por el momento que se proporciono.
En YouTube encontrara practicas guiadas, por ejemplo “Mindfulness -
Darse permiso - Paz y relajacion. 2016”.

Ejercicio: diario de gratitud

Instrucciones: inicie la practica por la mafiana o por la noche de anote
aquello por lo que esta agradecido en el presente. Recuerde: escribir siem-
pre sera un tesoro solo para usted. Atesorelo.

1.- Elija un cuaderno bonito, de tapas duras, tipo college, para que las hojas
no se suelten.

2.- Busque un momento del dia, o de la semana, para escribir al menos tres
cosas por las que se sienta agradecido.

Por ejemplo cosas positivas, personas que tiene cerca, lugares que conocio,
bienes de que dispone, seres nobles que le rodean, animales, plantas...
3.-Enel diario de gratitud, asigne un lugar especial a las personas que agra-
dece por el efecto positivo que han tenido en usted.

a) Escriba una pequena carta (unas 300 lineas aproximadamente).

b) Describa la accidn, las palabras, aquello que calé hondo y tuvo un im-
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pacto extraordinario en usted.

c) Programe, tanto como sea posible, visitas de agradecimiento a esas per-
sonas. Comparta con ellos sus impresiones escritas con ellas.

Poco a poco vera que el Diario de Gratitud ira creciendo, con mayor fluidez
y abundancia. Sera un tesoro que le acompanara fiel, y estara para usted
cuando lo necesite.

» Ejercicio: sonreir

Instrucciones: el autor Thich Nhat Hanh nos sugiere una sencilla practica
diaria, podemos comenzar el dia con una sonrisa.

Comience por hacer un esfuerzo consciente y sostener al menos tres se-
gundos una pequeiia sonrisa. A medida en que encuentre ocasiones para
ejercitar frecuentemente, vera como sentira que ese estado de satisfaccion,
se hara natural y frecuente.

- Sonria por la mafiana al abrir los ojos, ponga un recordatorio que le ani-
me a sonreir al iniciar la jornada matutina.

- Sonria cuando contemple espontineamente un objeto o persona que le
inspire alegria o compasion. Sonria siendo consciente del objeto de tu son-
risa.

- Sonria cuando esté escuchando una musica que especialmente le pone
contento.

- Sonria cuando realice un paseo diario libre, por la mafiana o la tarde. Se
sugiere a lo menos 15 minutos de caminata sostenida.

- Sonria cuando sienta que esta triste o enfadado. La sonrisa compasiva
consigo mismo podra reconfortarle en esos momentos dificiles.

» Ejercicio: Proyecto PASION
El autor Anthony Robbins nos explica que la pasién es lo que quieren tener
las personas en sus relaciones, lo que le da fuerza y sentido a la existencia.

Describe cuatro pilares para soportar el proyecto PASION:

1.- Vision clara y atractiva
Escriba clara y precisamente en qué punto de su vida se encuentra. Res-
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ponda, ;qué es lo que le gusta?, ;qué es lo que le apasiona en la vida?, ;qué
es lo que realmente quiere hacer? (con tus relaciones, trabajo, cuerpo).

2.- Enfoquese, busque resultados, comience a actuar con lo que si funcio-
na.

Mejore su estrategia, adquiera nuevas herramientas, busque los mejores
ejemplos, consejo 0 una mentoria en el rea o aspecto de la vida en que ha
decidido crecer, mejorar, desarrollarse.

3.- Alinee su vida con sus valores, sea consecuente.

Escriba qué es lo mas importante para usted. ;Por qué no lo consigue? Re-
suelva sus conflictos internos, no es posible ir en dos direcciones a la vez.
Enfoéquese, tome accion, decida.

Lo que decida hoy tendra consecuencias directas en la vida que tendra en
los siguientes afnos.

4.- Celebre sus logros, avances y comparta sus conocimientos.

Dar y contribuir, asi termina el ciclo perfecto para tener una vida, mas que
de éxitos, una vida de plenitud.

Véase Anthony Robbins - Nunca dejes de sofiar.
En: YouTube. 1 de abril de 2017.

» Ejercicio: es el lugar que habito, es 1o que merezco, a poner orden

Poner orden en la vida y en la mente es algo que podemos iniciar habi-
tando de manera digna y armoénica nuestro hogar y, por qué no intentar,
también nuestro lugar de trabajo.

El principio es el siguiente: como esta su casa, habitacion u oficina, es
cOmo estd usted.

Las “cosas” también hablan por nosotros.

No sea perezoso y dese el lugar que merece. Orden y limpieza es como mu-
sica para los pies, le pone en movimiento.

1. Comience inventariando las zonas de su hogar (entrada, cocina, dormi-
torio) y qué acciones, mejoras, actividades se comprometera a realizar en
cada una.

2. Tenga presente que en el Feng Shui todas las cosas estan “vivas”. Lo que
no le da energia, se la quita.
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3. Un método basado en el yoga para eliminar las cosas superfluas es el
dan sha ri, creado por Hideko Yamashita.

Dan =rechazar las cosas innecesarias.
Sha = deshacerse de las cosas indtiles que uno posee.
Ri=detectar el deseo insano por las cosas innecesarias.

4. Cuando ya sepa qué es lo que va con su vida, lo representa y se merece,
jordene! El principio es que un lugar limpio y ordenado puede cambiar la
vida. Hideko Yamashita nos presenta un método para almacenar, ordenar
y despejar, es nada menos que La magia del orden.

5. Animate a sacar una foto de tu antes y después, veras tus logros. Felici-
tate cuando consigas tu orden y organizacion sofiada.

Consejo: Comience con sus cosas, no dé érdenes ni administre las cosas
de otro, predique con su ejemplo.

» Ejercicio: escribir nuestro epitafio

Un epitafio es una frase conmemorativa que habla de la persona que
usted fue, sus rasgos distintivos, aquello por lo que sera recordado; pues
habla de la vida que usted llevo a sus seres queridos.

1.- Piense un momento en su vida y en la muerte que llegara por usted.

2.- Elija algunos epitafios conocidos que le parezcan particularmente
emotivos y clarificadores de lo que le gustaria a usted.

3.- Escriba luego unos borradores, con sus recuerdos, con algunas ideas.
Resérvelo por unas horas.

4.- Luego, escriba su epitafio, entre dos a seis lineas como maximo. Haga-
lo cuando su mente esté despejada.

5.- Deje por unos dias el escrito. Luego retomelo y reviselo criticamente,
linea por linea. Escoja las mejores lineas y reescribalo. Sera un recordatorio
de lo que quiere que los demas recuerden de usted que le ayudara a enfo-
carse en sus valores.
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» Ejercicio: minimalismo a 1a medida personal

Instrucciones: El minimalismo, como estilo o actitud de vida, propone

la

eliminacion de todo lo superfluo en la vida de una persona. Esto le ayudara

como efecto el centrase en las “cosas” verdaderamente importantes.

Tenga en cuenta que hacer esto implica disciplina. Hay que ir paso a paso.

1.- Sea consciente de la cantidad de cosas que tiene.

a) Trabaje en inventariar las cosas que tiene.

b) De lo que tiene, examine lo que necesita y es importante para usted.
¢) Conserve lo necesita sobre la base de lo que es, siente y la vida que
quiere llevar hoy.

d) Identifique lo que no necesita: opte por intercambiar, reciclar, donar,
regalar y por dltimo jbotar!

2.- Sea consciente de coOmo compra.

a) Controle las compras, use listas, evite tentaciones.

b) Compre menos y mejor: calidad, durabilidad, sostenibilidad.

d) Compre con dinero, evite el crédito. El objetivo es reducir sus deu-
das.

3.- Sea consciente de como invierte el tiempo.
a) Controle los habitos negativos. Reduzca o elimine.
b) Aprenda a decir jno! y a ser mas asertivo.
c) Priorice su salud, sus valores, sus necesidades vitales.

Para conocer mas, le recomiendo el documental Minimalismo: las cosas
importantes, Matt D’Avella 2016 — Netflix.
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» Ejercicio: practicar la atencién plena durante una comida

Instrucciones: siéntese en silencio y siéntase bien dispuesto a observar las
sensaciones y las emociones que vienen a su cuerpo.

Sea consciente y observe los pensamientos que vienen a su mente.
Siéntase libre de decidir cuando iniciar el acto de comer y cudndo dejar de
comer.

Practica:

1. Comience, lentamente, a poner comida en su plato. Preste atencion al
color, el aroma, el tamafio de la porcion.

2. Ponga el plato delante de usted y mire cuidadosamente la comida. Exa-
mine si es lo que comeria y como lo comeria una persona que se aprecia a
si misma.

3. Coloque lentamente la comida en su boca, sienta el sabor de la comida.
Disfrute todos los sabores y sensaciones: el amargo, dulce, salado, suave,
caliente, frio.

4. Mastique lentamente, aprecie las texturas, el sabor y las sensaciones
que le provocan. Observe los cambios en su cuerpo al tragar los alimen-
tos.

5. Si usted esta impaciente, tome una pausa para inhalar y exhalar, conti-
nie masticando y tragando lentamente.

6. Ocasionalmente, haga una pausa, observe las sensaciones en su cuerpo
y los pensamientos en su mente.

7. Al final de la comida, aprecie el momento vivido antes de levantarse.
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Consejos para una alimentacién saludable

Indicaciones de caracter general, sepa que seguirlas no reemplaza
lo que usted a sabe que le cae bien y conviene a su organismo. Si usted
no se siente saludable, elija siempre consultar a su médico de cabece-
ra. Evite dietas milagrosas o modas, nada reemplaza a los buenos ha-
bitos de alimentacidon en conjunto con realizar ejercicios moderados.

Un dieta rica en vitaminas, minerales, fibra, naturales (no de capsulas),
ayudaran a su higado a depurar el organismo y reforzara su sistema inmu-

nitario.

Alimentos recomendados

Alimentos desaconsejados

Frutas y verduras frescas de la
estacion.

Alcohol en cantidades no moderadas.

Cereales integrales: trigo, quinoa,
arroz integral, cebada, avena.

* Si es alérgico al gluten escoja
alternativas.

Sal en exceso.

Frutos secos y semillas: de zapallo,
pifiones, almendras, avellanas,
castafas de cajd, semillas de gi-
rasol.

Azlcar refinada.

Legumbres: lentejas, habas, po-
rotos.

Cafeina en exceso.

Hierbas aromaticas y especias,
como alternativa para ir reducien-
do la sal y dar sabor.

Alimentos procesados o envasados altos
en grasas, sodio, colorantes.

Alternativas a los lacteos: coco,
almendras, soya.

Trigo u otros cereales con gluten para
personas con intolerancia.

Pescado azul: salmén, sardina.

Lacteos para quienes no digieren bien la
lactosa.

Tabla 1: alimentos saludables y alimentos desaconsejados. Fuente: Cocina détox.,

2016.
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Para iniciar con buena fe, conviene hacer la “limpieza” de todo aquello
que esta fuera de lo saludable y nos boicotea cuando la mente decide
premiarse o consolarse con “comida chatarra”. Ya sabe: donar, cambiar,
botar...
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dounidense conocido por su trabajo sobre mitologia y religion comparada.
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tor de titulos como Adaptarse a la marea, Cara a cara con la vida, La men-
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YouTube. URL https://www.eduardpunset.es/
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y practicantes budistas. Autor de libros como El arte de la meditacion, El
infinito en la palma de la mano, El monje y el filésofo y En defensa de la
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encuentros anuales llamados Cita con el destino. URL https://www.tonyro-
bbins.com/

Seligman, Martin. Naci6 el 12 de agosto de 1942, en Albany - New York,
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cologia Positiva. Es autor del libro traducido al espanol La auténtica feli-
cidad, en 2002. Es director del Departamento de Psicologia de la Univer-
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