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UNPUNTO HACIA EL INFINITO

Si es en la mafana, siéntate
cémodamente en unasilla,
espalda recostada contra el
respaldar. Mirada a 45 grados
buscando un punto hacia el
infinito. Pon atencién en tu
inhalacion y exhalacion. Toma
todo el aire lentamente y
bétalo de la misma forma. Asi
unas 10 veces, centra tu
atencioén en ese sencillo
proceso, concientiza una

actividad que tu cuerpo hace
pero que casi nunca notas.
Sigue asi por unos tres minu-
tos y si necesitas cerrar los
ojos, hazlo. Mantente atento
en la respiracion. Tu mente
tratara de sabotear con
cualquier pensamiento,
simplemente déjalos pasar.
No te enganches con ningu-
no. Hazlo al menos cinco
minutos.

Puedesintentar concentrarte
diariamente, y por varios minu-
tos en tu respiracién. Como todo,
es un proceso de aprendizaje
que te llevara un tiempo, pero
que cuando lo tengas adquirido
sera maravilloso. Puedes hacerlo
enla mafana oalllegar casa,
cuando ya estés listo para dormir.

SIMPLEMENTE DEJARTE FLUIR

Sies enlanoche, hazlo
cuando estés a puntodeira
la cama; puedes estar acosta-
do y sencillamente dejarte
fluir hasta quedarte dor-
mido. Veras que el suefio sera
mas profundo y reparador.
Practicalo todos los dias.
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El trabajo de la mente
es pensar, solo eso.
¢Como hacer entonces
para comenzar a
aplacar un poco

a ese juez personal?
El tamariio de la
felicidad es directa-
mente proporcional
al tamaiio de tu
expectativa.

JESUS ALBERTO MACEIRA
Coach Ontoldgico
Consultora ALAS Venezuela

La eterna busqueda'
del ser humano: Ser
Feliz. Mas alla de fallidos
decretos, listas de deseos
en rituales navidefios vy li-
bros del New Age, lo cierto
es que tarde o temprano
todos nos encontramos en
alguin momento de nuestra
vida tal como Will Smith en
su pelicula: En busca de la
felicidad.

Llamese trabajo, pareja, fa-
milia, hijos o pais,lo que esta
de fondo es ese anhelo tan
nuestro de alcanzar la paz

interior, esa emocion
enla cual nos sentimos
conectados con algo su-
perior anosotros, que nosda
alegria y plenitud. Sin em-
bargo, con frecuencia obser-
vo y escucho que las
personas que vienen a tener
una conversacion de Coa-
ching no pueden conectar
con lo que ellos juzgan es su
felicidad, como si fueran es-
clavos o presos de algo.
Y miescuchamedice que-
en general- esto tiene que
ver con dos elementos:

nuestro juez personal y las
expectativas.

Nuestro juez personal dia-
riamente, minuto a minuto,
estd juzgandolo todo a nues-
tro alrededor, para bien o
para mal. Ese juez personal -
le decia a una coachee hace
unos dias- es nuestro princi-
pal verdugo. Sus sentencias
son el cultivo perfecto para
nuestro sufrimiento mas
profundo. Es el que nos dice
“no confies”, “hazlo todo t1”,
“no puedes aprender esto” o
“yanomeama”. Ese juez per-

FELICIDAD

sonal va a estar alli siempre,
no podemos “desenchufar-
lo” por completo. L.o que si
podemos es bajarle el volu-
men, acallarlo un poco, para
lo cual la meditacion es una
poderosa herramienta. Aca-
llandolo podremos escu-
char mas a nuestra alma,
una especialista en conectar
con espacios de felicidad
pura.

En otra conversacion, un
coachee me contaba sobre
una situacioén familiar que lo
hacia sentir muy infeliz; le

pregunté qué esperaba que
esos seres queridos hicie-
ran. Surespuesta fue unalar-
guisima lista de acciones y
deseos en los cuales la per-
sona no podia decidir ni in-
fluir directamente. La locha
que le cayo fue contundente
al mostrarle que esa era tan
solo, toda su expectativa. Al
soltar la expectativa y ser
consciente de queno depen-
diadeél-y queademasnole
correspondia mas sentirse
culpable- pudo sentir una li-
beracion, se sintié en paz,

» En busca de la felicidad

feliz. Es asi como desde mi
mirada juzgo que las expec-
tativas inhiben la felicidad,
por eso si quieres conectar
con ella -y no buscarla
tanto- te desafio a soltar
toda expectativa que tengas
en ese dominio donde sien-
tes que te hace falta. Te invi-
to a soltar el resultado y
poner mas el foco en los de-
talles del camino, de la con-
versacion de pareja, de los
momentos con la familia, del
quehacer en el trabajo. El ta-
mario de la felicidad es di-
rectamente proporcional al
tamario de tu expectativa. Si
te fijas, cuanto mas grande
es tu expectativa por lo que
pasara, mas pequeiia sera tu
felicidad. Suéltala.

Muy probablemente, aca-
llando tu juez personal y sol-
tando tu expectativa, estaras
sin darte cuenta, siendo
Feliz
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