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CUERPO + MENTE +ESPIRITU

SESIENTE SOLO, POCO VALORADO

éTe has fijado en ese abueli-
to que se siente solo y poco
valorado, en el comparierode
trabajo que se encuentra
abrumado, en esa madre tra-
bajadora ala que le preocupa
elfuturoy laseguridad de sus
hijos? ¢{Qué tal regalarles una
sonrisa?

Alolargodemivida, he
descubierto que unason-
risa genuina, obsequiada
demanerahonestay com-
prometida, puede generar
efectos muchas vecesin-
sospechadosenlapersona
quelarecibe.

MARCAR LA DIFERENCIA

Esto sin contar, el beneficio
que nos produce el darnos
cuenta que nuestra sencilla
accion, en ese momento,
marca una diferencia para la
otra persona. Dicho de otra
forma, por sentir que dar un
poquito de nosotros, genera
bienestar en otros.

Lo primero que debe-
mos hacer, es tomar
consciencia de lo que
estamos sintiendo y con
qué frecuencia lo senti-
mos, asi como de qué lo
esta originando. En
otras palabras, aprender
a ESCUCHAR-NOS, es el
primer paso para apren-
der a escuchar o otros

MARIA LAURA RODRIGUEZ
Coach Ontolégico

En estos tiempos que
corren, en los que nos
vemos sometidos a pre-
siones que van desde
sortear el caos vehicular
con la finalidad de llegar de
manera puntual a un compro-
miso, hasta conseguir los ali-
mentos que necesitamos,
pasando por la falta de seguri-
dad, deficiencia en los servi-
cios, entre otros, tenemos
muy pocas oportunidades
paradarnos cuenta de cudl es
la emocion en la que nos en-
contramos y con la que
vamos coloreando cada una
de nuestras acciones y rela-

ciones. Desde las mas
intimas y cercanas
hasta aquellas fugaces en
las que interactuamos con el
vendedor deunatienda,laca-
jera del supermercado o la
persona que se encuentra a
nuestrolado en unacola.

Lo cierto, es que muchas
vecesno tenemos consciencia
de que en diversas ocasiones
nos encontramos acompana-
dos de emociones como el
miedo, la rabia o de manera
mas sutil, por la desesperanza
olaresignacion.

Desde ese estado emocio-
nal, insisto, muchas veces
inadvertido o poco concienti-
zado por nosotros ¢{Qué tipo
de oferta estamos siendo para
nuestra familia, nuestros ami-
gos, nuestros vecinos y para
nosotros mismos? ¢Cudl es la
huella que estan dejando
nuestras acciones en nues-
trasrelaciones?

Hago esta reflexion porque
enmuchasocasiones,al estar
tan inmersos en nuestras
conversaciones internas y en
las emociones que ellas origi-

nan, no somos capaces de
percibir que justo esa perso-
na que tenemos a nuestro
lado, puede estar necesitan-
doalgo tan sencillocomouna
sonrisa genuina, un apreton
de manos sincero que trans-
mita solidaridad o una dis-
creta caricia que refleje un
poquito de humanidad.
{Quéhacer entones con esas
emociones que hacen que se
desdibuje la sonrisa de nues-
tro rostro? ¢{Cuestionarnos y
autocensurarnos por sentirlas
y tratar de convencernos que

» Y hoy ¢Cuantas sonrisas
estas dispuesto a
obsequiarte?

no esta pasando algo que las
justifique?

iPor supuesto que no!!

Lo primero que debemos
hacer, estomar conscienciade
loque estamos sintiendoy con
qué frecuencia lo sentimos, asi
como de qué lo esta originan-
do.En otras palabras, aprender
a ESCUCHAR-NOS, que es el
primer paso para aprender a
escuchar olos otros.

En segundo lugar, conver-
sar sobre lo que nos ocurre,
sobre nuestra percepcion, va-
lidando de esta formanuestra
mirada y dandonos la oportu-
nidad de nutrirnos con la mi-
rada de los otros. Como
hemos dicho en distintas
oportunidades, nuestras
emociones estan directa-
mente vinculadas con la ma-
neraenque interpretamoslos
hechos que acontecen a
nuestro alrededor. No es lo
que ocurre lo que nos causa
sufrimiento, rabia o temor,
sino la interpretacién particu-
lar que le damos a eso que
ocurre. Y en todo caso, si no
logramos cambiar nuestra

percepcién, cuando menos
habremos logrado drenar
parte delo que sentimos com-
partiéndolo con otros.

Y en tercer lugar, utilizar a
nuestro cuerpo como herra-
mienta de transformacion
emocional. El hacer ejercicios
sencillos de respiracion, prac-
ticar yoga, bailar o simple-
mente realizar una caminata
consciente, nosayudaasoltar
unas emocionesy a conectar-
nos con otras mas gratifican-
tesy placenteras.

Desde ahi, el sonreir dejara
de ser un acto politicamente
correcto para convertirse en
la manifestaciéon genuina de
nuestro bienestar y equilibrio
interior, que nos permitira ob-
sequiar lo mejor de nosotros
con la tnica intencién de ser-
vir desde lo que finalmente
somos, humanos...

Y hoy ¢(Cuantas sonrisas
estas dispuesto a obse-
quiar-te?
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