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CUERPO + MENTE + ESPIRITU

Como veras, se necesita
de coraje e inteligencia
para elegir la liviandad.
Los mediocres sela
pasan preocupados por
el afuera y se ocupan
poco del adentro. Los
adelantados saben que
sin ocuparse del adentro,
el afuera nunca cambiara

IGNACIO TRUJILLO

Coach Ontologico Profesional
www.alasvenezuela.com
/@AlasVenezuela

Irliviano por la vidanada tiene
que ver con vivir una vida su-
perficial o “light”. No esreirsea
costa delos otros, ni tomarse en
broma asuntos de importan-
cia. Todo eso es una manera
antigua de comprender quela
vida se puede vivir compro-
metidamente y a la vez con
placer.

Ir liviano por la vida se rela-
ciona con elegir ver el lado lu-

e Reconocelo que tienes hoy

o o —

minoso de ella, con conciencia
de que hay luces y sombras, eli-
giendo mirar y desarrollar la
luz. Es decidir estar atentoano
engancharse en discusiones
innecesarias, es optar por el
gocey el placer antes que el su-
frimiento demas y la confron-
tacion gratuita.

Esvolar en vezde arrastrase,
es cantar en vez de chismose-
ar, es abrir losbrazos y no frun-
cir el cefio, es ser artistaen vez
de “boicoteador”, es sentir lo di-
ferente como enriquecedor en
vez de cOmo amenaza.

Como veras, se necesita de
coraje e inteligencia para elegir

laliviandad, losmediocres sela
pasan preocupados por el afue-
ray se ocupan poco del aden-
tro.Los adelantados saben que
sin ocuparse del adentro, el
afuera nunca cambiara.

La pregunta tipica entonces
es: (Como tomarme de mane-
ra liviana las cosas cuando mi

vida y el contexto en el que
me encuentro, estan repleto
de estimulos negativos y pe-
sados?

Para ello, te voy a contar qué
cosas hacen las personas que
estan tranquilas, contentas y
alavezconectadas conlarea-
lidad en un mundo cambiante
y convulsionado:

Consumen lo justo y nece-
sario de noticias, esto significa
que no estan pendientes per-
manentemente de los progra-
mas de TV, radio y diarios, vi-

viendo el estrés de

cadamalanoticia.

Estanaltantode

lo que sucede

pero no son

ni esclavos

ni adictos a

lo que suce-

de. Sus vi-

das son mu-

cho mas im-

portantes vy

prioritarias que

amargarse con cada

novedad negativa.

Se van a dormir

con estimulos sua-

ves, por ejemplo

una linda con-

versacion, una

pelicula gratifi-

cante, musica, etc.

Nunca ven noti-

cieros antes de ir a

dormir porque estan

conscientes quetodo es

alimento (no solo lo que se

come), y alimentarse de nega-

tividad antes de dormir garan-
tizara una mala noche.

Realizan alguna practicame-
ditativa con regularidad; esto
implica estar en silencio, en
contacto conlarespiraciony de
esa manera logran bajar el rit-
mo cardiaco, la presion arte-
rial, larespiracién se hace mas
lenta y profunda y emocional-
mente dejan de ser reactivos
para estar activos y en calma.

Se dan espacio para gratifi-
carse y consentirse en peque-
flos detalles: detenerse a co-
mer algo rico sin apuro, un
buen masaje, caminar por el
parque, reirse porquesi...

Hacenalgun tipo de actividad
fisica, 1a que fuere (desde ir al
gimnasio, correr, pasando por
yoga, taichi o cualquier arte

marcial, etc). Es la manera de
soltar lastensiones y ayudar a
que el cuerpo esté liviano.

Comparten con quienes
aman: La vida cobrasentidoy
sehacemasllevadera cuando
la COMPARTIMOS. Desde tu
pareja, un hijo, los padres y
abuelos, un hermano, una ami-
ga,unvecino.Loimportante es
conectarse con el placer de
compartir. Si nos recluimos y
estamos mucho tiempo solos
nos vamos perdiendo lo bello
de la vida y nos predispone-
mos mas a estresarnos por
cualquier cosa. Lamiradadeal-
guien externo, a quien quere-
mos y nos quiere bien, mu-
chas veces nos ayuda a salir
del ombligo de nuestros pro-
blemas.

Viven en el presente y se po-
nen objetivos desafiantes y
apasionantes a futuro, ya que
son conscientes quela vidaes
para cumplir suerios. No viven
mirando por el espejo retrovi-
sor delavidaylamentandolo
queno hay,loqueno hiceolo
que me hicieron. Por el con-
trario deciden crear el propio
mundo que desean para si mis-
mos.

Finalmente, estan siempre
abiertos a aprender, crecer y
cambiar, es decir son flexibles
por naturaleza. Si hay algo que
define a la pesadez de la vida
es larigidez y la incapacidad
parasoltarlo viejo y abrazar la
incertidumbre de lo nuevo.

Una vez que leiste estos pun-
tos, deseo que te sirva para
evaluar como estas viviendo
hoy tuvida. ¢Llevasuna pesa-
da mochila en tus espaldas o
vas flotando entre nubes?
¢Quieres ser un artista de tu
propio camino? (O quieres se-
guir reaccionando de la ma-
nera en que otros te condicio-
nan? Recuerda que hace falta
coraje paradisefiar laformade
vivir que cada uno necesita;no
dije que vaya a ser facil, sino
quelovaavaler.Dependede ti
una vida una conocida, ruti-
naria y agobiante o una valio-
sa, incierta y desafiante.

Ojala que te animes a la se-
gunda opcion, y como decia
Mafalda: “Propongo que nos
pongamos contentos sin pre-
guntarnos por qué”.

Una vez que leiste estos puntos, deseo que te sirva para evaluar como estas viviendo hoy tu vida. ¢Llevas una pesada
mochila en tus espaldas o vas flotando entre nubes? ¢Quieres ser un artista de tu propio camino? ¢O quieres seguir
reaccionando de la manera en que otros te condicionan? Recuerda que hace falta coraje para disefiar la forma de vivir
que cada uno necesita; no dije que vaya a ser facil, sino que lo va a valer. Depende de ti una vida una conocida, rutina-
ria y agobiante o una valiosa, incierta y desafiante.
Ojala que te animes a la segunda opcion, y como decia Mafalda: “Propongo que nos pongamos contentos sin pregun-

tarnos por queé”.
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