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espiri

Hoy quiero contarles
qué me sucede cuando
me identifican con

la “espiritualidad”.
Término que muchos
asocian con sectas,
misticismo o gente
volada. Frecuentemente
etiquetamos a los
demas midiéndolos con

parametros y @SIt@]I"’@OWtHJ)OS
(o}

con los que hemos si
programados, sin tener
conocimiento de

lo que el otro piensa,
siente, dice y hace.

EDITORIAL

itualidad

Antes que nada paramila
espiritualidad es ni mas ni menos que
conectarnos con nuestro interior.

Es un encuentro con uno mismo,

con todo lo bueno y malo que nos
conforma, con nuestra alma. Con todo
aquello que no es material pero que
sin embargo forma parte sustancial
de lo que somos. La espiritualidad

es una fortaleza que va mas alla de

lo meramente terrenal. Trata de un
camino de autoconocimiento y desde
esa sabiduria interior cuidarnos,
respetarnos, cultivar nuestros valores
mas humanos y brindar lo mejor de

si a nosotros mismos y a los demas.
Nada tiene que ver con religiones,



sectas o doctrinas. Justamente la
espiritualidad tiene la particularidad
de sentirnos libres a la hora de
explorar diversos caminos y tomar de
ellos lo que nos alimenta como seres
humanos y cultivan positivamente
nuestras virtudes. Todos tenemos
caminos y preferencias distintas, en
el respeto y la aceptacién de dichas
diferencias se encuentra una de las
caracteristicas del ser espiritual.

Nada tiene de malo ser espiritual, al
contrario. Me enorgullece cuando me
asocian con la espiritualidad porque
como yo la concibo, es entrar en un
maravilloso trayecto que tiene como
objetivo central encontrarnos con
nosotros mismos. Es abrir los ojos
por dentro, comenzar a escuchary
hacerle caso al corazén, dejar un poco
de lado la mente racional y el ego,
salir del juego que nos hacen jugar.

Es honrar y respetar profundamente
la vida, convencidos que todo lo

que nos sucede, malo o bueno, son
posibilidades de crecimiento interior.
Es dejar de lado los porqué para
dejar entrar a los para qué.

En la India, cuna de la espiritualidad,
han definido cuatro cédigos de
conducta que explican perfectamente
su vision de la vida: las 4 leyes de |a
espiritualidad:

1. La persona que llega es la persona
correcta. Nadie llega a nuestras vidas
por casualidad, todas las personas
que nos rodean estdan alli por algo,
para hacernos aprender y avanzar.
2. Lo que sucede es la tinica cosa
que podia haber sucedido. Nada,
pero nada, de lo que nos sucede en
nuestras vidas podria haber sido

de otra manera. Todas y cada una

de las situaciones que vivimos son
perfectas, aunque nuestra mente y
nuestro ego se resisten a aceptarlo.
3. En cualquier momento que
comience es el momento correcto.
Todo comienza en el momento
indicado, ni antes ni después. Cuando
estamos preparados para que algo
nuevo empiece en nuestras vidas, es
alli cuando comenzara.

4. Cuando algo termina, termina.
Simplemente asi. Si algo terminé

en nuestras vidas, es para nuestra
evolucién, por lo tanto es mejor
dejarlo, seguir adelante y avanzar ya
enriquecidos con esa experiencia.

Cada dia, soy mas espiritual :)

+ LUIS BENIA - Creativo publicitario y disenador grdfico. Editor de revistas propias y para
clientes. Trabajd en las agencias de publicidad JNVT Thompson y Punto Ogilvy & Mather
hasta el afio 1996, momento que fundd su propia empresa.
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Segiin la Medicina Tradicional China y el
Ayurveda, el eje de la mujer esta en equilibrar

la energia del Corazon con la del Utero, para
descubrir el verdadero poder de la energia creativa:
Sentir lo que uno Ama y Amar lo que uno Siente.



Siendo hombre a veces es dificil
entender lo que vive una mujer, y eso
es un misterio que quiero conservar
para mi vida personal. Pero mi
entrenamiento en observar y trabajar
con la energia de las personas, me

da algunas ventanas desde donde
ver ciertas dindmicas con las que las
mujeres tienen que lidiar a diario, a
veces sin siquiera darse cuenta.

Una que observo con bastante
frecuencia es la desconexién del
sentir con el amar, que en términos
energéticos es una interrupcién del
fluir de la energia en el Meridiano del
Corazén-Utero* (conocido como Bao
Mai, en la medicina tradicional china).

Creo que es necesario aclarar que
cuando observo esta dindmica, no

es una conclusién mental que pueda
deducir del comportamiento de una
mujer. Muy al contrario, casi nunca
tengo el tiempo para siquiera intentar
ese camino, que seria mas apropiado
para una terapia psicoldgica de mas
extensa duracién en el tiempo. Esuna
observacion que hago en los primeros
5 minutos de una sesidn de Zen
Shiatsu** como parte de la evaluacién
de rutina, para decidir cudles son los
meridianos a trabajar durante una
sesion. Es unainformacién 100%
intuitiva, pero obtenida a través de

el eje de la mujer
esta en equilibrar
la energia

del corazdn conladel Utero

un sistema muy organizado y claro,
que tiene mds de 4500 afos y que no
deja de sorprenderme, dia a dia, por la
rapidez y la precisién que tiene.

Es complejo explicar cémo funciona
esta evaluacion energética (aunque en
realidad es simple), solo digamos que
requiere algunos afios de prdctica para
poder hacerlo asi de rdpido. De todas
formas, lo interesante viene después:
cémo interpretar la informacion

para que adquiera significado para la
personay podamos ayudarla a dar los
pasos que necesite para cambiarla.

De acuerdo al cémo hace la persona
esta interrupcién del flujo entre

el Corazén y el Utero (no todas lo
hacen igual) podemos entender la
idiosincracia Unica e irrepetible del
desequilibrio que padece. Es el detalle
que completa la foto y la llave que nos
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permite develar la forma de generar
el cambio necesario para esa persona
en particular.

Debo aclarar que no es una dinamica
exclusiva de las mujeres y el Bao Mai*
también existe en los hombres (tiene
una relacién con lo que podriamos
llamar la préstata), solo que en mi
practica clinica, las mujeres son las
mas afectadas por desequilibrios en
esta drea. Creo que hay un factor
cultural que hace que a los hombres
no los afecte tanto esa desconexién
(aunque tiene importantes
consecuencias), pero que a las
mujeres las afecta en la profundidad
de su ser desde el momento que viven
mas intensamente las emociones y

su conexidn con el cuerpo.

Algunos tipos de infertilidad,
incapacidad de conectar con
un embarazo, cesarea, abortos,

depresién, frigidez, inseguridad, baja
autoestima, ansiedad, desconexion
con la creatividad, falta de identidad,
incapacidad de disfrutar en cualquier
sentido, falta de decisidn, elecciones
erréneas de pareja, son algunas de
las posibles manifestaciones

del desequilibrio en este meridiano.

La Sangre (en mayuscula porque en
la medicina china es un érgano en si
misma y tiene mdiltiples funciones
energéticas, ademas de fisicas)

es el factor comun que comparten el
Corazdn y el Utero.

Para darles una imagen de esta
conexién, podemos ver al titero
como algo similar a un corazén: el
Utero es una cavidad rodeada de un
musculo grueso, donde se recibe
sangrey se libera, cada 28 dfas. Algo
comparable al bombeo de sangre
del corazdn en cada latido, pero
mucho mas lento. La buena calidad
energética de la Sangre regula el
funcionamiento correcto de ambos
érganos. La funcidn nutritiva de la
Sangre también conecta el sistema
digestivo a la danza que se desarrolla
entre el Corazdny el Utero, y es de
vital importancia.

Cuando fisicamente falta el érgano
del Gtero a causa de una operacion, es
interesante notar que sus funciones
energéticas son cumplidas por otros
érganos y se puede reestablecer

el flujo del Bao Mai, pero a veces

el érgano esta alli y ese flujo esta
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interrumpido, la mayoria de las veces
por razones emocionales o mentales.

Para explicarlo mejor, veamos otra
perspectiva. En el Ayurveda, la
medicina tradicional de la India, hay
centros energéticos que se llaman
chakras. En mi sistema personal de
trabajo, el meridiano del Corazén
corresponde al Cuarto Chakra (en
el pecho) y el meridiano del Utero
al Segundo Chakra (en la pelvis)

y también al Tercer Chakra (en el
abdomen). El derecho del Cuarto
Chakra, es el derecho a amary ser
amada. El del Segundo Chakra, es el
derecho a sentir y ser sentida.

La relacidn equilibrada entre ambos
es el derecho a “amar lo que siento”,
y el derecho a “sentir lo que amo”.

¢{Como descubris si tu meridano del
Corazén-Utero esta equilibrado?

1- Visualiza un canal de luz entre el
corazony el Utero. Observa en tu
imagen cdmo es ese canal (fino,
grueso, recto, ondulado, etc.), qué
color tiene, qué textura, espesor, y
cualquier otra cualidad que te venga
a la mente.

2- Imagindte que haces el trayecto
desde el corazén hacia el Gtero y
ademas de laimagen de cdmo es ese
trayecto, notd la sensacion.

3- Ahora visualiza el trayecto desde el
Utero hacia el corazén y también nota
la sensacién que te da. (Es diferente a

la anterior?

Seguramente sientas alguna
diferencia en alguna de las
direcciones. Sisonigualesy las
sensaciones son agradables, tu
meridiano del Corazén-Utero estd
equilibrado. Si no lo estd, veamos
algunas opciones:

ATENCION: Si en este punto te estds
preguntando si sentiste, o no sentiste
nada durante el ejercicio, detenéte
un momento.

Sillegaste a leer todo hasta aqui con
atencidn, ;YA HICISTE EL EJERCICIO!
Por mas que hayas pensado que no
tenias tiempo de hacerlo ahora, o
que lo ibas a dejar hasta mas tarde,
cuando pudieras cerrar los 0jos, estar
tranquila y tener un momento para
vos, las chances son que si lo dejas
para mas tarde, no lo vas a hacer.
Esto es una Meditacidén Activa, algo
que podés hacer mientras estas
leyendo o haciendo cualquier otra
cosa. Con solo leerlo atentamente, tu
mente y tu cuerpo ya lo procesaron

y te dieron la informacién intuitiva
que les estds pidiendo. No hace falta
volver atrds a repetirlo una y otra
vez. Fijate en tu memoria de hace

un momento atrds, mientras estabas
leyendo, qué imagen te vino ala
mente, o qué sensacion corporal
tuviste. Sino sentiste nada, entonces
ésa es la informacion que tu cuerpo
te esta dando.

Por favor, tené en cuenta que esto
es una exploracién de factores muy
sutiles de tu energfa que pueden



derechoaamar lo que siento
y el derecho a sentir lo que amo

reflejar cosas importantes sobre
cdmo estds parada en el mundo y
cémo te relacionas con la vida.

De ninguna manera implica una
sentecia de algo que es incambiable,
0 que necesitas “arreglar”. Te ayuda
a tomar conciencia de un estado

de las cosas; esto es el primer paso
para cualquier trabajo que quieras
emprender contigo misma, pero no
necesariamente implica que hay un
problema, y mucho menos a nivel
fisico de los érganos.

Si es mas dificil visualizar en la
direccion del corazén hacia el ttero:
Muchas veces no amamos lo que
sentimos; puedo amar a otro, pero

no se activan mis sentidos en el
encuentro con el ser amado, o
directamente mis sensaciones me
generan un conflicto. Mi corazdén va
por un lado y mi cuerpo por otro.
Juzgar silo que siento esta bien o
mal, si es hermoso o feo, inmoral,
bajo, indigno, etc., no me permite
reconocer mis sensaciones como
mias. Desconozco mirabia, mi
tristeza, mi placer, mi deseo, mi
alegria, o mi impulsividad y no lo
puedo integrar. La compasion por
uno mismo es una buena forma de
neutralizar ese juicio y poder cambiar
esta dindmica.

Si es mas dificil visualizar en la
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direccién del Utero hacia el corazdn:
otras veces no sentimos lo que
amamos; el amor es mas expansivo

y sutil que las sensaciones, y no
siempre es tan claro lo que nos

dice el corazoén. Es el caso dela
persona que siente y disfruta a nivel
de sensaciones corporales pero no
logra elevarse al amor, permitirse ser
amada, o amar a otro.

Lo que nos dice la tripa (Segundo
Chakra), a veces ayuda a anclar lo
que nos dice el corazdén y nos ayuda
aintegrar el amor en nuestras
sensaciones y nuestras acciones.
Sentir el amor. De alguna manera,
actuar con el corazén, o materializar
el fruto del amor en nuestras acciones
y en nuestro cuerpo. En esta dinamica
participa el Tercer Chakra que es el
gran materializador. En este aspecto,
tener un hijo es la maxima expresion
de la materializacién, pero se pueden
dar a luz muchas cosas conectandose
con la accidn creativa.

Las exigencias de la vida laboral
(donde se premian las cualidades
masculinas de las mujeres), algunos
aspectos de nuestra educacion, la
confusién de roles entre mujeres y
hombres, la resistencia a madurar, los
mensajes nocivos de laimagen de la
mujer en la publicidad, experiencias
traumaticas (especialmente las
sexuales), los abandonos y los
sinsabores de experiencias amorosas
pasadas, son algunos de los motivos
de la desconexién entre el amary el
sentir. En realidad, la lista es infinita,

ya que cada persona tiene su motivo y
sus tonalidadeds especificas.

Sanar la relacién entre el Corazény el
Utero crea un canal de comunicacidn
que no solo une las partes sino que

se transforma en si mismo en una
suerte de brdjula, antena, giroscopio
y barémetro, que orienta, mantiene
en equilibrio y da informacién directa,
certeray al instante, de todos los
procesos del cuerpo-mente. Es un
centralizador del poder de la mujer en
su eje mas intimo. Un eje que ademas
la conecta ala Tierray al Cielo y desde
donde SU poder amoroso
puede extenderse en
cada una de las acciones,
cosas, o estados de si
misma, que se proponga
materializar.

* Meridiano es un canal por donde fluye
la energia (también denominada Chi,

Qi, Prana, etc., de acuerdo a diferentes
tradiciones). Hay 12 Meridianos
Principales que se llaman, por ejemplo;
Estémago, Bazo, Rifidn, etc., porque de
alguna manera estdn relacionadas con los
drganos, pero se escriben con maytscula
para diferenciarlos de los érganos
anatdmicos, porque en las tradiciones
asidticas, los érganos tienen funciones
emocionales, mentales y espirituales,
ademds de las funciones fisicas que
conocemos en occidente. El meridiano
del Corazén-Utero es uno de los 8
Meridianos Extraordinarios, aparte de los
12 principales y en la medicina tradicional
china, se lo conoce como Bao Mai.



*% Zen Shiatsu es una terapia corporal
japonesa que usa presién con los dedos
en la superficie del cuerpo, para estimular
funciones a nivel fisico, emocional,
mental y espiritual. Esta basada en la
medicina tradicional china, y su teoria

y prdctica fue ampliada por Shizuto
Masunaga en Japdn en los afios 70 y
conocida en occidente con cierto auge en

los anos 8o.

DIEGO SANCHEZ - Practicante e instructor de Zen Shiatsu
reconocido internacionalmente. Entre el Zen Shiatsu

y su sistema de Meditaciones Activas basadas en
técnicas de varias tradiciones, ha ayudado a miles de
personas a reconectarse con su Ser interior.

Es padre de dos hijas y vive en Uruguay donde da

8 talleres, retiros y sesiones individuales de sanacidn.

L Masinformacién en www.diego-sanchez.com
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la profectaattocumplida

o como nos hacemos trampa al solitario

- - -
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ola querido lector. Seguramente ya conoces este chiste
Hol: ido lector. S t te ck
pcro queria Lompcnrlu’ﬂo contigo ya que muestra a la

pC‘[’ eccion como 10% seres hHﬂthﬂOS creamaos

antasticas

p@l,C‘L 1las en nuestra mente que no somn nada ciertas.

Era media noche cuando un hombre
se queda varado en la carretera por
un pinchazo en una de las ruedas de
su coche. No tenfa gato hidraulicoy
comenzd a pensar:

-:Quién me va a prestar un gato
hidraulico a esta hora?

En medio de sus tribulaciones divisa
alo lejos una casita cuya luz esta
encendida.

-Tal vez ahi me puedan ayudar- pensd

- Pero... mira qué tarde que es...
seguramente el duefio de la casa esté
durmiendo a esta hora. No va a estar
de humor para atenderme la puerta
siquiera. No, no me va a prestar el gato,
si ni siquiera me conoce.

A medida de que se iba acercando a la
casita, el senor estaba cada vez mas
furioso, recreando en su mente todas
las maneras en que el duefio de la casa
rechazarfa con firmeza su pedido.

-Y claro, ;por qué me lo va a prestar?
No me lo prestara nada...

Cuando finalmente llega a la casa,

el duefio abre la puerta y antes de

que pudiera decir algo, nuestro ya
enajenado conductor vocifera:

-¢Sabes qué? ;Sabes qué? ;Que te metas
el gato por donde te quepa!

Este chiste refleja una de las trampas
de la mente mas frecuentes y la

que tanto dafio puede causarte, la
denominada profecia autocumplida.



Cuando te convences de algo tu mente
hara todo lo posible para demostrarte
que tienes razén, a pesar de que eso
signifique algo malo para ti.

(Te ha pasado de estar convencido

de que te irfa mal en una entrevista

de trabajo y asi fue? ;Te ha ocurrido
que no has invitado a alguien a salir
porque estds seguro que te dird que
no? ;Cuantas oportunidades has
dejado pasar creyendo que no eres lo
suficientemente bueno para

hacer algo?

Esta profecia autocumplida tiene
multiples rostros, y aunque puede ser
nefasta en algunas ocasiones, también
podemos utilizarla a nuestro favor.

UN POCO DE HISTORIA:
EL EFECTO PIGMALION

Corria el afio 1960 cuando el psicélogo
que trabajaba en la Universidad de
Harvard, Robert Rosenthal, decidid
llevar a cabo un experimento. Elegid
un colegio para llevar a cabo un
estudio cuyas conclusiones primero se
llamarfan efecto Pigmalidn y mas tarde
en Psicologia lo conocerfamos como
profecfa autocumplida.

Su plan se gestd de la siguiente
manera. Primero decidid hacer una
evaluacién del coeficiente intelectual

a todo el alumnado del colegio,

para luego dividir a los chicos en

tres grupos: los estudiantes de nivel
superior, medio e inferior.

Una vez que poseia los resultados en
su mano, Rosenthal decide seleccionar

al azar a un 20% de los alumnos que
realizaron la prueba, pero sin tener en
cuenta los resultados reales del test.
Se acercé a un grupo de profesores y
les dijo “aqui tienen a los estudiantes
mas brillantes del colegio y por lo
tanto esperamos de ellos un nivel

de rendimiento alto ”. La realidad

era que ese grupo estaba mezclado,
no solamente habia chicos con nivel
superior, sino también de los otros
niveles, informacion que los profesores
no manejaban.

Al tiempo, estos alumnos mostraron
mejorar su rendimiento escolar en
relacién al resto de los alumnos. Esto le
indicd al psicélogo que las expectativas
que los propios profesores se hicieron
con respecto a sus estudiantes “mds
capacitados” generd el interés y
esfuerzo suficiente en ellos para

que efectivamente sus alumnos
progresaran en su rendimiento. Asi
queda comprobado la relevancia de

las expectativas tanto propias como
ajenas en nuestro comportamiento.

Este concepto nos demuestra cdmo
puedes sugestionarte tanto positiva
como negativamente en todo lo que te
propongas, actues o sientas.

Las personas no solamente responden
a como son las situaciones en la
realidad, sino también a la forma en
que esas situaciones son percibidas

y al significado que le otorgan a las
mismas.

Si crees que eres un perdedor,



entonces tendras razdn. Silos demas
deciden que no eres capaz y tu elijes
creerles, entonces tendran razén
también. Por eso es muy importante
que esperes siempre lo mejor incluso
en las peores de las circunstancias,
porque tu mente se prepara de

otra manera para lidiar con las
contrariedades de la vida.

Si una persona estd convencida de
que nadie la quiere, entonces en su
actuar serd fria e intransigente por
ejemplo, al comportarse de esta
manera los demds se alejardn de ella, y
entonces dird ven cémo tengo razdn,
nadie me quiere. Esta persona serd
completamente ingenua creyendo
que el malvado destino o la injusta
vida la han condenado a estar sola, sin
embargo, no se da cuenta que es ella
misma la que propicia estas situaciones
al accionar como lo hace.

Cuando te convences de algo, tu
mente quiere que tengas razdny
conspirara inconcientemente para
que te sabotees o prosperes en las
situaciones que debas atravesar.
Las casualidades no existiran,

serds tu mismo quien cree ciertas
circunstancias tanto para tu éxito
como tu fracaso, para tu bienestar o
infelicidad.

Por su parte, el Dr. Neil Farber habla
del principio de atraccidn.

En un excelente articulo publicado
en Psychology Today, Farber habla

de cémo la ley de atraccidn te incita

a pensar en todo lo que deseas y que
esos pensamientos positivos atraerdn
cosas buenas a tu vida.

Farber es contundente al plantear que
para él la ley de atraccién no existe,
que los criterios detras de esto estan
basados en pseudociencia y meras
suposiciones, es asi que utilizando

la psicologia plantea su concepto de
principio de atraccion.

Este principio esta relacionado con la
psicologia positiva, las neurociencias
y la persecucién de metas. Si es
comprobable que cuando pensamos
de una manera positiva vamos a
vivir experiencias mas placenteras,
involucrarnos con personas que

nos aporten positivamente y tener
la fortaleza y perseverancia para
concretar nuestras metas.

Las personas optimistas son mds
exitosas, son mads saludables y
altruistas, se enfocan en las cosas que
si pueden controlar. Son quienes se
focalizan mas en sus metas y por lo
tanto filtran informacién de manera
selectiva para acercarse a lo que
realmente quieren. Se enfocan tanto
en el proceso como en el resultado, lo
cual las prepara de una manera mas
eficiente a la hora de tomar decisiones
y ejecutar planes

Este principio no tiene nada de
magico, es un fendmeno que te invita



a tener un rol activo en tu vida y que elijas
pensamientos y actitudes positivas a la hora de
lidiar con los desafios.

Sugestionarte, convencerte de algo de
antemano, mirar las cosas desde una dptica
determinada, el poder del inconciente, todo
esto se une para que tu actitud y creencias
posean una injerencia poderosa a la hora de
obtener resultados, tanto positivos como
negativos.

Una mirada pesimista de tus desafios
seguramente te hara perder ya que no
confiaras en ti mismo, estards desanimado y
es probable que sabotees aquello que podria
llegar a salir bien con tal de tener razén en tu
perspectiva pesimista.

Lo inverso ocurre cuando eres optimista, si
te convences de que eres capaz hards todo
lo posible por tener razén. Al actuar y tomar
decisiones empoderadoras tendras chances
mas altas de lograr lo que te propones.

Todo se reduce a la manera en cémo
interpretas tu realidad y capacidades.

Como decia Henry Ford, tanto Si crees
que puedes, como sino,
tienes razon.

MARIANA ALVEZ -
Licenciada en Psicologia en
la UDELAR. Especializada
en Psicologia Positiva.
Creadora del Club de los
optimistas. Miembro de la
Asociacién Internacional
de Psicologia Positiva y

de la Red Internacional de
Empresarias Positivas.

Respaldo &
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DESARROLLO PERSONAL

ver lo que sobra

y no lo que falta

Muchas personas viven creylndose siempre
necesitadas. Pero el secreto consiste, precisamente,
en desprenderse de lo que se tiene en exceso.

Escuchar los avatares de las personas
sirve, por lo general, para evidenciar
su mundo de faltas, de carencias
personales, todo un inventario de lo
que creen no tener: “Es que no tengo
suficiente autoestima. Lo que me falta
es mas confianza en mi. Si tuviera
mds tranquilidad. Si no fuera por

esto o por lo otro. A ver si encuentro
una pareja. El dia que encuentre
trabajo...”. Todo son comentarios
sobre lo que no se tiene, lo que se
perdid o lo que deberia haber sido

y no fue. Todo se basa en lo que no
existe, lo que falta ain o lo que ya no
se tendra nunca.



Que en la vida nos puedan faltar
cosas es una perspectiva, incluso
motivadora para alcanzar nuestros
propdsitos. No lo tengo aun,

pero lo quiero. No obstante, de

lo que aqui se trata es de aquellas
creencias que, como sentencias,
sostienen el concepto y laimagen
que tenemos de nosotros mismos.
Para algunas personas se trata de
un retrato carencial, basado en la
falta de posibilidades, capacidad y
merecimiento. Viven creyéndose
necesitadas, incapaces y con poca
autoestima.

Otras personas, en cambio, utilizan

la carencia como eslabdn perdido

en suimagen de perfeccién. Son
autoexigentes, tendentes al enfado
por una nimiedad, algo hinchadas

de ego, por no decir narcisistas,
excesivamente susceptibles a la critica
y amargadas, por supuesto, porque a
las cosas siempre les falta ese puntito.
Al final, unas y otras escapan del

vacio carencial, de la insatisfaccion
penetrante, a través del espejismo
idealista, de la ilusién de que llegara
ese dia, como la loteria, que se
encontraran con todo lo que les faltd,
con todo lo que algtin dia sofiaron con
poseer. Ignoran la trampa: aprenden
a vivir en la falta y no en el deseo de lo
que tienen.

Los relatos sobre nuestras faltas
parten de un supuesto anémalo.
Pongamos el caso de la persona

eternamente enamoradiza. Quien
ama asi no conoce al amor. Conoce el
buscarlo. Conoce el desearlo. Conoce
el vacio de su inexistencia. Conoce

el eterno retorno al amor vivido,
pasado, perdido. En cambio, no sabe
amar. No ha permanecido en el amor.
No ha convivido amorosamente.

Por eso cree que le falta y que, de
encontrarlo, toda su dicha seria
completa.

HAY QUE APRENDER A
TENER UNA VIDA BUENA,
MAS QUE ECHAR EN FALTA
UNA BUENA VIDA.

Sin embargo, lo real suele ir por

otros derroteros. Aquello que no se
conoce es mas dificil de reconocer.
Hay personas, por ejemplo, que

son excelentes guardianas de los
demas, son protectoras. No obstante,
(quién las protege a ellas cuando

lo necesitan? ;Se dejan proteger?
Cuando alguien lo intenta, no lo saben
ver, no se dejan. Lo rehtyen porque
no saben que es dejarse proteger.

Del mismo modo, el que vive en la
falta de amor no sabe reconocerlo
mas que en sus ensofiaciones.

El problema es que el dia que lo
tenga, por no reconocerlo, lo volverd
a perder. Porque de eso si sabe.

Si quiere reconocer el amor, tendrd
primero que permitirse conocerlo.

Y para que eso sea posible deberd
quitarse de encima lo que le sobra, es



86 hay que aprender a tener

una vida buena,
mas que echar en falta u

buena vi

decir, tanto supuesto desamor, tanta
falta, tanta ensofacién, tanto miedo o
tanto hedonismo. De eso va sobrado.

Muchas veces somos injustos al tratar
alos demds a partir de sus faltas.
Metemos el dedo en la carencia y les
exigimos que se ocupen de rellenar
los huecos que vemos en ellos 'y

sean felices de una vez. Pero no
advertimos que nuestro dedo apunta
a una montafa inalcanzable, porque
acentua sus faltas. Mostrar el hueco
no es suficiente para ocuparlo; lo
que hace precisamente es incidir en
las carencias. Y ver ese aspecto es

un pozo sin fondo. En cambio, saber
identificar lo que sobra es el primer
paso para aligerarse.

Aunque parezca que los relatos de
posguerra han pasado a mejor vida,
lo cierto es que la idea del trabajo
sufrido y el miedo a la nada siguen
instalados en la memoria de muchas

personas. Sea por haberlo escuchado
repetidamente en casa, sea porque
estd en el arbol genealdgico, la vida se
plantea como una lucha, un esfuerzo
continuado: jhay que ganarse la

vida! Son, sin duda, los relatos de la
carencia pura y dura. No sobraba nada
porque faltaba de todo.

La idea de que hay que ganarse la
vida, no el sueldo, reproduce una
visién de la realidad carencial. Vivir

es un sobreesfuerzo, y salir adelante
es lograr todo lo que no tenemos.

La dignidad se demuestra viviendo

sin grandes faltas. El reconocimiento
social llega por presumir de lo que

se ha logrado (titulos, propiedades,
éxito...). Todo aquello que, en
realidad, es prescindible para lograr
una auténtica felicidad. La vida no hay
que ganarla, porque ya lo hicimos al
nacer. Ya estamos ahi. Con mejores o
peores condiciones, pero estamos ahi.
La vida, entonces, hay que merecerla.



Hay que aprender a tener una vida
buena, mds que echar en falta
una buena vida.

Cuando la atencién la ponemos en
las carencias, no hay mas que una
comparacién tramposa. Miramos al
que mds tiene y no al que menos.

En la comparativa social preferimos
parecernos a los mas opulentos. Y eso
nos mete de lleno en la necesidad.
No se nos ocurre, por ejemplo, gozar
del privilegio de abrir un grifoy
disponer de agua caliente, aspecto
del que carecen millones de personas
del planeta. ;:De qué nos sirve la

ONCIENCIA:

comparativa? ¢Es para valorary
merecer mas lo que tenemos o, por lo
contrario, para desmerecernos por lo
que no poseemos?

El tenery el no tener estdn en
realidad en nuestra mente. Dependen
exclusivamente de la dialéctica
mental, de los discursos o debates
que tenemos con nosotros mismos.
Hay algunas cosas que ya sabemos.
Hay gente privada de muchas cosas

y no por ello pierde la alegria de vivir.
En el otro extremo, aquellos que mds
tienen no seran mds felices por tener
aun mas. Al final, todo es una cuestidn
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de actitud. Por eso hay que estar
alerta de nuestros didlogos internos,
de lo que nos decimos en nuestras
dialécticas mentales, por la sencilla
razén de que estan construyendo
nuestra realidad.

Aunque el didlogo es con nosotros
mismos, gran parte de lo que
pensamos viene de fuera. Ha

sido elaborado por paradigmas
dominantes como la politica, la
religidn, la ciencia o la economia.
Muchas veces ocurre que lo que
creemos que necesitamos, tiene su
origen en dialécticas creadas por tales
paradigmas: lo que podemos o no
podemos (politica); lo que debemos
o no debemos (religion); lo que
sabemos o0 no sabemos (ciencia),

o lo que tenemos o no tenemos
(economia). Vale la pena escucharnos
repetir unay otra vez “no puedo”,
“no debo”, “no sé”, “no tengo”.

Es la manera mds sutil de organizar

la vida alrededor de lo ajeno, de

lo inalcanzable, de lo desposeido

BORJA VILASECA - Barcelona, 1981. Esta casado y es padre de una
nina y un nifio. Escritor, conferenciante y emprendedor. Director
del Mdster en Desarrollo Personal y Liderazgo de la Universidad
de Barcelona, cuya finalidad es que los participantes aprendan

a ser verdaderamente felices. Profesor y fundador del proyecto
educativo La Akademia www.borjavilaseca.com

o del peor de los escenarios: la
desesperacidén por tener que convivir
con ese yo atrapado por todo lo que
todavia no hemos alcanzado.

Si sumamos carencias individuales,
paradigmas dominantes y

la necesidad de consumo
“tecnomediatico’”, acabamos
viviendo en la falsa idea de que o bien
no tenemos lo que nos merecemos,

o bien no nos merecemos lo que
tenemos. Extrafia paradoja, que solo
puede ser resuelta a lo epicureo,

es decir, entendiendo que libertad
quiere decir desarraigo de todos
aquellos mundos ideoldgicos, mitos
o paradigmas, ritos religiosos,
prejuicios culturales, interpretaciones
tradicionales, aposentadas sin critica
en el lenguaje y transmitidas en los
usos sociales. jFeliz tu que huyes a
velas desplegadas de toda clase de
cultura! Y eso empieza por dejarse

en paz, liberarse de tanta dialéctica
mental y apropiarse de uno mismo.
Dicho de otro modo, dlmar lo
que es propio y no desear
lo ajeno. Ver lo que nos
sobray no lo que nos
falta.

\



CICLO 2016

Proyectando Bienestar

Con el fin de seguir incentivando encuentros para compartir experiencias
que nos hagan crecer en todos los sentidos, tenemos el agrado de presentarles
el ciclo Proyectando Bienestar 2016. El mismo comenzd en Abril y Mayo y sigue asi:
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REFLEXIONES CASAGRANDE

sobre las mujeres...

y el ser mujer

Quiero dedicar este articulo a

todas las mujeres, quienes me
regalan esta sabidurfa, en especial
alas tres que me lo han mostrado
permanentemente, Cote...mi madre,
Silvia...mi mujer y Maira...mi hija.

La Dra. Clarissa Pinkola Estés, en

su maravilloso libro “"Mujeres que
corren con los Lobos”, nos regala en
profundidad un nuevo paradigma
de comprension de las mujeres,

y su naturaleza.

Estas mujeres que han sido nuestros
ancestros, son nuestras madres,
hermanas, hijas, pareja o tu misma si
Sos mujer.

Clarissa Pinkola Estés esta casada

y tiene tres hijos, es una poeta

de renombre Internacional y
Psicoanalista Jungiana, doctorada
en estudios interculturales quien
comenzd a escribir este libro que
inspira este articulo en 1971, llevando
a cabo esta investigacion de la esencia

femenina por mds de 20 afios antes
de su publicacion.

Ella nos dice: “la mujer moderna es un
borroso torbellino de actividad, que
se obliga a hacerlo todo para todos,
tal vez sea hora de que se restablezca
en la mujer la antigua sabiduria”.

Se aboca a investigar, impulsada

por su intuicién, en su necesidad

de comprender, porque muchas
mujeres viven su vida como criaturas
disfrazadas, moldeandose a una
forma mds aceptable de acuerdo

a la cultura predominante, dando
lugar muchas veces a un exceso de
domesticacion que provoca que
millones de mujeres vivan sus vidas en
un profundo exilio interior en vez de
desarrollarse hacia el conocimiento
mas profundo de si mismas. Sus
cuentos e inspiracién, invitan a
recuperar la relacién con la “Mujer
Salvaje”, con el arquetipo de “La que
sabe”, la que vive dentro de cada
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REFLEXIONES CASAGRANDE

mujer”, y a través de sus paginas
recuerda al lector lo femenino salvaje,
reflexionando sobre esa relacién
profunday ancestral con la intuicidn,
con la sabiduria innata; la salud de
todas las mujeres.

El titulo de su libro, “Las mujeres
que corren con los lobos”, procede
de sus estudios de biologfa acerca
de la fauna salvaje y de los lobos en
particular. Ella descubre que ”los
lobos sanos y las mujeres sanas
tienen una aguda percepcidn,

un espiritu ludico, y una elevada
capacidad de afecto. Los lobos y las
mujeres son sociables e inquisitivos
por naturaleza y estan dotados

de una gran fuerza y resistencia.

Son también extremadamente
intuitivos y se preocupan con fervor
por sus vastagos, sus parejasy su
manada. Son expertos en el arte de
adaptarse a las circunstancias siempre
cambiantes y son fieramente leales

y valientes”.

Es tiempo y lo estd siendo, poco a
poco en la mujer, de volver al viaje de
sus suefios, de dedicarse a su propia
vida creativa, a la obra de su vida

y a sus verdaderos amores.
Debemos todos preguntarnos por
los problemas que nos presenta la
vida hoy, que no son otra cosa mas
que el resultado de la ignorancia,

del pensamiento engafioso y de los
conflictos emocionales de nuestra
distancia interna.

Como hombres y mujeres

preguntarnos ;cdmo recuperamos
nuestra relacion con lo salvaje, con
nuestra propia esencia? ; pareceria
que la solucién evidente consiste
en ser mas sabios, mas conscientes;
equilibrados y amorosos, sabiendo
que el desarrollo de la conciencia
elimina la ignorancia que hay en
nosotros, en los demdsy en la
percepcion de la realidad.

Es necesario restablecer ese
equilibrio, interno y externo, es
necesario volver a preguntarnos
como conservar todo lo que corre
peligro de perderse.

Cuando las mujeres y los hombres
estamos proximos a ésta naturaleza
salvaje, esta relacién resplandece a
través de ella.” Esa maestra, madre,
y mentora salvaje sustenta, contra
viento y marea, la vida interior y
exterior de las mujeres.

Desde mi perspectiva masculina,
también me pregunto acerca del
temor, del condicionamiento que nos
lleva a no recordar quienes somos;
{como conectarnos con este aspecto
salvaje? ;cdmo vivir una existencia
natural, en la que poseamos una
integridad innata y unos limites
saludables?

Algunos de los sintomas que
experimenta la mujer moderna
han llevado a esta autora a esta
investigacion; transmitiendo en su
obra una hermosa invitacién, un



bdlsamo para que la mujer desde si
misma restablezca su naturalezay
todos los saberes necesarios para una
vida plena y abundante.

Estos sintomas, en los que también
los hombres nos identificamos: la
fatiga, depresidn, confusion, apatia,
miedo, debilidad, falta de inspiracidn,
de animo... de espiritualidad;
irritacion, ceder la propia vida creativa
a los demas, arrastrandonos ala
domesticidad; se han convertido en
epidemia, en todas las formas en que
la naturaleza salvaje haya caido en
una trampa.

Como varones necesitamos
contemplar nuestro hacer,
necesitamos volvernos responsables

QUE NUNCA
FALTE FRUTA
EN TU LUGAR
DE TRABAJO

En Goodlife queremos

que tu oficina sea un lugar
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emociones que es la mujer,.. como
dice esta autora "restableciendo su
propio territorio, encontrando la
propia manada, colocandose en su
propio cuerpo con certezay orgullo,
cualesquiera sean los dones, las
limitaciones fisicas, hablar y actuar
en nombre propio, ser consiente y
estar en guardia, echar mano a las
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de trabajo con fruta fresca, variada
y de calidad certificada.
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REFLEXIONES CASAGRANDE

innatas facultades femeninas de la
intuicion y percepcidn, recuperar los
propios ciclos, descubrir por si misma
que lugar le corresponde, levantarse
con dignidad, y conservar la mayor
conciencia posible.”

Nuestras heridas, nuestros conflictos
e incomodidades, son puertas por
las que todos, hombres y mujeres
podemos abrir para sanar, para
re-conocernos, para encontrar la
fuente que estd alli adentro de cada
uno. Nos volvemos tan ocupados,
escapamos de todo tan rapidamente
que olvidamos quienes somos, y de
este modo nos perdemos, perdemos
la belleza, nos perdemos la verdad
de nuestras experiencias, momento
a momento. Debemos invitarnos a
desenrollar las vendas, preparando
la medicina necesaria para este
despertar.

La atenciény la presencia de la
conciencia implican una plena
comprensién de lo que hacemos

y decimos. Todo esto puede ser

muy simple, pero no es fdcil vivir el
momento presente, es una tarea que
tenemos que practicar. Sumergirnos
y disolvernos en los elementos
naturales, en la esencia de lo salvaje,

JUAN PABLO DIiAZ MAGARINOS - Presidente de la Asociacién
Gestdltica del Uruguay. Director Casagrande Punta del Este.
Terapeuta Gestdltico especializado en Adicciones e Hipnosis

clinica. Oneness Trainer Oneness University India.

esto nos ayuda air mas alld de
nosotros mismos, nos ayuda a entrar
en la dimensién universal , nos invita
a trascender nuestro yo separado y a
realizar nuestra naturaleza primordial.
Nuestra recomendacidn es que si sos
hombre o mujer puedas acceder al
conocimiento de las raices del ser
mujer, raices que viven dentro de
cada uno de nosotros.

Como hombre agradezco la
posibilidad de haber accedido a

este libertario conocimiento, que

me ayudd a comprender a las
mujeres que me rodeany a crecer
con ellas, sabiendo que en la mujer
encontramos la llave de nuestro
despertar, son para mi quienes me
abren el corazdn y el ultimo peldafio
en la escalera hacia encontrarme
conmigo mismo.

Como reza la autora, “Amar es
aprender los pasos. Amar
es bailar la danza”....
“Amar significa abrazar
y, al mismo tiemfpo,
resistir muchos finales y
muchisimos comienzos,
... todos en una misma
relacion”.

Solo agradecer a las mujeres por el
hecho de serlo y elegirme como parte
de sumanada. Gracias.




CAMPUS DE BIENESTAR

Primer emprendimiento del pais especializado en Turismo de Bienestar,
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MENTE SANA

En dias recientes escuché en la radio
una frase que me impactd: “Pide
disculpas por lo que has hecho, pero
nunca te disculpes por quien eres”.

La decia Ash Beckham en un perfil

de NPR, el sistema Nacional de Radio
Publica de EEUU. Beckman es una
activista por la equidad que ofrece
charlas sobre la importancia de
comunicar con apertura, compasion

y empatia. Su tema central es el
derecho de todo ser humano a
expresar su sexualidad, algo que
conoce muy bien. Por mas de veinte
afios Ash le oculté a su familia que era
lesbiana, y cuando finalmente salié del
closet, se encontrd con que el secreto
que guardd y la verdad que revel6
generaron reacciones muy diversas e
inesperadas.

Entre sus familiares y amigos

algunas personas se molestaron,
otras se decepcionaron y muchas le
agradecieron su honestidad. Pero
mostrarse tal y como era fue liberador
para ella, sin pretender satisfacer las
expectativas de otras personas sino
viviendo desde su verdad. “Muéstrale
al mundo que somos mas grandes
que nuestros closets y que el closet
no es lugar donde una persona puede
realmente vivir”’ es la frase con la que
cierra una muy buena presentacién
para TED llamada “Todos estamos
ocultando algo, encontremos el valor
para abrirnos”.

Ash Beckman tiene razdn al decir que
todos tenemos un closet, entendido
que hay cosas que buscamos



ocultar. Decirle a alguien que ya no

le amamos, revelar un diagndstico
médico amenazante o un embarazo,
confesar un desliz o cualquier otra
conversacién dificil es de cierta
manera salir de ese closet. Esto puede
generar mucho temor por el qué diran
combinado con el cdmo me veo a mi
mismo. Es una tensién desde afuera

y desde adentro. Si ese temor es tan
grande que nos mantiene atrapados
en la oscuridad poco a poco la
espontaneidad y la libertad pierden
su color. Dejamos de ser nosotros
mismos para convertirnos en las
expectativas que otros tienen sobre
nosotros.

Hablar de lo que somos de manera
abierta y efectiva no es siempre

facil. Primero porque debemos
conocernos y aceptarnos, incluso
perdonarnos si es el caso. Luego toca
abrirse a los demas para enfrentar las
consecuencias. Porque las habra.

Y aunque puedan ser distintas

alas que esperdbamos (ah, las
expectativas de nuevo) sin duda sera
liberador. ¢(No crees que mejor que
vivir en sombras es salir a la luz?

En su charla para TED, Ash Beckman
recomienda tres principios para llevar

ELI BRAVO - Comunicador en serie. Graduado en Periodismo en la UCAB.
Director y Editor Ejecutivo de Inspirulina.com. Su interés es todo lo humano
(lo divino una vez cae el sol). Presentador de radio y TV, es autor de 6
libros. Su primera novela se titula “Una ola tras otra” www.elibravo.com
Twitter: @elibravo / www.inspirulina.com

estas conversaciones dificiles.

Y si bien parten de su experiencia al
salir del closet de la identidad sexual,
la verdad es que se aplican a
cualquier otra situacion.

Primero, ser auténticos y quitarse
la armadura. Si queremos que

una persona sea real con nosotros,
debemos serlo con ella, asi que debe
conocer nuestras vulnerabilidades,
dolores y heridas.

Segundo, ser directos. Estas
conversaciones son como quitarse
una vendaje de la piel: lo mejor es
hacerlo de un solo tirén. Darle vueltas
al tema o lanzar sefales confusas
puede generar malentendidos.

Y tercero, hazlo sin remordimientos.
Comunica tu verdad, cualquiera que
sea, con la fortaleza interna que nace
de una conciencia clara, compasiva

y que procura el bien para si mismo

y los demas. Asi

z
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DESARROLLO PERSONAL

sobre la

libertad

o el derecho a ser uno mismo

Nos ensefiaron en la escuela que uno
mas uno es dos. Pero en términos de
pareja, a veces nos empefiamos en ser
uno solo. Nos ensefiaron que nuestros
limites terminan cuando comienzan
los de los demas pero algunos siguen
esperando que el otro viva y piense
como ellos. Nos ensefiaron que cada
uno tiene su propia personalidad, que
es Unica e irrepetible pero cudnto
cuesta apreciar al que se separa de la
manada. ;Cémo ser libres sin sufrir en

el intento? ;Cédmo ser libres de vivir
con coherencia entre lo que sentimos,
pensamos y hacemos?

Si hay algo limitado es el concepto de
libertad. ;Somos libres trabajando a
diario o somos mas libres sin trabajo
y sin independencia econémica?
Cuando se quiere a otra persona,

¢se es libre o se pierde un poco de
libertad a cambio de felicidad?

El atrevimiento a ser uno mismo, sin
imposiciones sociales es el primer



acto de libertad. Luego de afios de
programas mentales impuestos por
la escuela, el liceo y la educacién

de nuestros padres, el primer acto
libertario es separarnos de esos
pensamientos que nos han inculcado.
Como mejor ejemplo de esto, el dia
que nos oponemos al pensamiento
de nuestros padres, puede que el
mundo nos sefiale como el “rebelde
de la familia”, aunque en realidad ahi
estamos ejerciendo nuestra libertad

y dejando asomar nuestra madurez
incipiente. El hecho de manifestar a
alguien que se quiere que se piensa
diferente, es ejercer la libertad y el
respeto a uno mismo. “Amarse a uno
mismo es el comienzo de un romance
para toda la vida”, decia Oscar Wilde.
Sin duda, si no estamos bien con
nosotros mismos, no podremos

estar bien con los demads. Ya Eric
Fromm, uno de los psicoanalistas mas
influyentes del siglo XX, en su libro “El
arte de amar”, distinguia dos formas
de relacién: la unién simbidtica, en

la que dos son uno, se necesitan
mutuamente, y el amor maduro,

que significa “unién a condicién de
preservar la propia integridad, la
propia individualidad”. La integridad
y la individualidad estan directamente
relacionadas con el concepto de
libertad.

Una forma de utilizar nuestra libertad
correctamente es hallar el equilibrio
entre el espacio individual y el comun.
En ese proceso, debemos sefialar los
limites para evitar levantar muros. En

las relaciones de pareja, la libertad

es el valor que se ve mas atacado.
Muchas personas creen que estar en
pareja implica ausencia de libertad.
Cuando una persona se enamora,

da lo mejor de si misma, da parte

de su vida pero no significa que se
sacrifique por la otra. Da su alegria,
su comprension, su escucha, su
humor, da lo que estd vivo en él.

Al dar lo mejor de si, enriquece ala
otra persona. El amor se siente, no se
ensefia, se transmite, no se ordena,
seregala, no se pide. Y el dar amor es
uno de nuestros actos de libertad
mas legitimos.

Sin embargo, tendemos a confundir
dos conceptos distintos, el de estar
bien con uno mismo y el egoismo.
En cualquier relacidn, ya sea laboral,
amorosa, familiar, es importante
gue conservemos nuestros valores
en aquello que consideremos que
es fundamental y a la vez debemos
respetar lo esencial del otro. El
problema con la libertad es el



66 amor se siente, no se ensefia
se transmite, no se ordena

se regala, no se pide 0

equilibrio. Uno sabe a lo que no quiere
renunciar, sea salir con los amigos
cada miércoles, irse de viaje cada
mes, tener momentos de soledad los
sabados, irse antes del trabajo los
viernes para pasar mas tiempo con

su familia pero no siempre tiene claro
lo que estd dispuesto a ceder para
alcanzar ese acuerdo esencial que

le permita convivir en la linea de la
convivencia y el respeto. Tampoco la
sociedad esta preparada para el que
quiera vivir segun sus cddigos, salvo
que la persona sea director de cine o
artista plastico, ahf la libertad asume
limites insospechados.

La responsabilidad de vivir es nuestra,
como nuestra es la responsabilidad
de equivocarnos o de tener éxito.
Somos responsables de las elecciones
que hacemos y las consecuencias que
tienen. Por eso, es importante estar
bien con nosotros y al mismo tiempo
respetar a los que nos rodean.

A veces, la libertad es una posibilidad,
un espacio para la sorpresa, para lo
inaudito, para lo inesperado, para
tomar decisiones, para declarar

lo que queremos, para criticar
constructivamente, para la entrega
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consultora en empresas en temas de Autoestima, Liderazgo, Inteligencia
Emocional, Valores, Comunicacion. Directora de la consultora Brando
Coaching. Autora del libro “Las mujeres y los hombres que no aman
demasiado. La hipermodernidad y las consecuencias de los cambios de
roles”. Productora y guionista del documental de amor “Ni contigo ni sin
ti pero a solas conmigo”’realizado en Barcelona, Buenos Aires, México y
Montevideo. Creadora del programa de TV “Ruta feliz” que se emitié por
NSTV. Fundadora del Congreso de Autoestima y Liderazgo de Montevideo.
www.leticiabrando.com y www.autoestimayliderazgo.com

a lo desconocido, a lo que no se

deja recoger en un pensamiento. La
libertad es luminosa y enceguece a
los prisioneros de sus creencias, de
sus prejuicios, de sus convenciones.
Para los que se dejan atraer por su
luz puede ser un refugio para ser mas
flexible, para vivir sus suefios, para
atreverse a sery hacer, para crear

la realidad que desean. Los libres
acostumbran a ejercer la mayor de
las valentias, la de ser cuidadosos y
coherentes. En la sociedad vertiginosa
y automatica donde impera
Facebook y Twitter y largamos ideas
y pensamientos en pocos caracteres
no siempre logramos esa coherencia
pero es nuestra obligacién desearla
y crearla. Convivir con la libertad de
ser uno mismo es el derecho mas
placentero que tenemosy esla
Unica posibilidad de vivir de verdad.
La persona que se atreve a eso dice
palabras que siente, hace cosas que
piensa y entonces es inevitable que
nos guste oirle, observarle hacery
hasta quiza COImMencemaos a
cultivar el libre albedrio
de ser lo que siempre
hemos querido ser.
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busco qué me complete dentro
y no lo encuentro

Me preguntan a menudo sera valido para i, la

por qué hay tantas personas busqueda es una eleccion
que estan en la busqueda del corazén, no una
espiritual y siguen tantos decision del intelecto, pues
métodos de auto-ayuda no es una eleccion dentro
o espirituales diferentes. de la dualidad, sino una
En realidad, no importa experiencia interior.
cuantos caminos sean,

siempre lo que elijas te dara Si no has encontrado lo que sientes
crecimiento y experiencia, que es bueno, lo que satisface a
siempre que escuches lo tu corazdn, o tal vez la busqueda

que tu corazon te indique es lo que te gusta, ya veras, pues



si escuchas a tu interior no hay
posibilidad de equivocarse. No hay
nada de malo con buscar y seguir
buscando, pero no lo uses para sufrir.
Observa y cuida para no utilizar

la experiencia de “no encontrar”
para desilusionarte, para culpar al
afuera, porque esto fue lo que tu
elegiste. No lo uses para alimentar
el lugar de victima, de engafiado, de
desilusionado.

Muchas veces, no nos hacemos
responsables de nuestras elecciones.
Pero siempre eres tu el que elige,
eres tu el que decide dénde enfocar
su atencidn, a qué prestarle atencion,
sea por un momento o por un

tiempo largo. Nadie te obliga a
hacerlo. Incluso cuando dices: “me
convencieron”, fuiste ti mismo el
que creyd en algo y actud en esa
direccidn, para escuchar mds, para
sentir o saber mads, para hacer algo
nuevo o diferente. Aunque sea por
un instante tuviste el pensamiento
interno: “voy a ver de qué se trata”.
O sea que cuando te convencen,
también es tu propia responsabilidad,
y siempre, asi como diste el paso para
acercarte a algo, puedes dar el paso
para alejarte y cambiar de rumbo.
Como una pequefia nave que para
quedarse en un punto tiene que echar
su ancla y al continuar navegando, la
recoge y avanza hacia otras costas.
Nadie es victima de que le hagan
hacer algo, y aqui es donde, activa

o pasivamente, eres responsable.

Sino te gustd y no dijiste nada y te
quedaste, elegiste. Pasivamente, pero
elegiste con tu accién. El punto es
hacernos responsables de todo. De
elegir quedarnos o irnos, de que nos
guste o no nos guste. Nadie fuerza a
nadie a hacer nada. Pero si este es tu
sentir, hay ahi un punto profundo que
necesitas abrazar y amar, y encontrar
tu propia libertad.

Tienes que estar claro que con todo
lo que tu experiencia te trae, siempre
tienes que apuntar el dedo de vuelta a
tf, que no se trata de lo que el afuera
haga o no haga, sino de lo que tu
estas siendo en esa experiencia que
elegiste, de estar conectado, anclado.
Asi abrazas la responsabilidad de

tu creacién. Pero no es que algo

sea malo por el hecho de que no te
guste. Simplemente no te gusta,
entonces, sefial clara, no es para

ti. Sivas al supermercado y eliges
dentro de la variedad de sopas una
que no es de tu agrado, ;vas a culpar
al supermercado? ;ala marca de la
sopa? ;0 simplemente pruebas eso
que recogiste con tu mano, ya que lo
elegiste para tener tu experiencia? No
te gusta, pues bien, no es para ti.

También estd el que vive el
entusiasmo de la busqueday la
adrenalina constante de lo nuevo,

o la seguridad de la estructura
encontrada, y elige quedarse, y esta
bien asi. Todo es experiencia: el
quedarse y el continuar el camino, el
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66 todo es experiencia:
el quedarse y el continuar el camino

el buscary el encontrar
Cada uno es un individuo Unico

~que ellg

buscary el encontrar. Cada uno es un
individuo unico que elige.

Recuerdo una vez una periodista

en México que me pregunta: -“;Y
ahora que mds vas a hacer, qué

estds buscando?” - Y yo le respondi: -
“Nada, ya no busco mas, encontré lo
que anduve buscando toda mi vida”.
Ella se ofendid tanto que comenzé a
transpirar, quedd en shock.

La horrorizd la idea de que pudiese
encontrar lo que buscaba. La hizo
sentir inttil, como si asi perdiera
surazon de ser.

Y es que a algunas personas les gusta
la busqueda en si, y hay otros que no
estan dispuestos a hacer lo que sea
necesario para encontrarse.

Cuando quieres encontrar tu verdad
interior, cuando tu llamado es la
auto-realizacidn, te enfrentas y tienes
que ver algunas cosas, y claro que lo
puedes tomar como si todo tuviera
que ver con el afuera, pero si tu
busqueda tiene un anhelo de verdad,
en algin momento te tendrds que
mirar profundamente. Sino quieres
ver, puedes cambiar de herramienta
espiritual como cambias de pareja,
buscando siempre en lo externo para
que te satisfaga o sea como tu quieres
que sea, pero en algiin momentoy
en ultima instancia, te tendras que
dar una mirada a ti mismo y tomar
responsabilidad, pues tendras que
sanarte y expandir la conciencia,



tendras en algun punto que soltar las
mascaras y rendirte, entregarte a ese
encuentro de ti. ;Puedes rendirte?
(Puedes entregarte en amor a ti
mismo en este momento?

Esto requiere un corazdn valiente.
Pero claro que puedes, y a medida
que cultivamos la conciencia es

mas facil cada vez y se vuelve
natural. Mas conciencia, entonces
puedo confrontar mas miedos.

Mas conciencia, puedo confrontar
mas miedos aun. Para esta parte

del camino tienes que tener

una herramienta que expanda la
conciencia, para asi tener una red
que te sostenga. Esta red pueden ser
las herramientas que yo te ensefio,
que estan en mi libro, o puede ser
cualquier otra herramienta, forma de
meditacidn, etc., que tengas.

Y cuando hablamos de rendicién,
estamos hablando simplemente de
entrega: entrega a este momento,
entrega a ti mismo, a tu corazdn, a ser
un cien por ciento lo que tu corazén
te pide.

Esto es lo fundamental que tienes
que aprender, porque es la confianza
absoluta: me rindo, me entrego,

Dra. ISHA JUDD - Maestra espiritual y autora de “;Por qué caminar si
puedes volar?”, “Sobre las nubes”, “Vivir para Volar”, “El amor sobre
todas las cosas” de Randomhouse. Visita: www.isha.com Puedes ver
su pelicula Por qué caminar si puedes volar, y aprender su método de

expansion en iTunes.

Mds: info@isha.com Centro internacional Isha Judd Educando para la
Paz - Spa de la Conciencia: reservasuruguay@isha.com

me abro a recibir, a fluir, confio en
mi creacién y en cada momento me
enfoco en eso, rindo mis emociones,
rindo mis juicios, rindo todo y luego
vuelvo a enfocarme en la conciencia.
Siempre rindiéndome, siempre
entregando mi cabeza a mi corazon.
No tengo que pelear, mi corazén no
sabe pelear, porque el corazén no
tiene nada que proteger, es infinito
y eterno, asi que sigo rindiendo la
cabeza al corazdn. Yo siento que es
como una reverencia que uno le hace
a Dios: me rindo, me entrego. Y en
realidad es eso: te estds rindiendo

a la fuente mas elevada, que es la
divinidad, el amor incondicional,
Dios. Estas rindiendo la dualidad a la
unidad.

Entonces confio, hago lo opuesto
alo que siempre he hecho, alo
que siempre hice: pelear para
tener razdn, las cosas a mi manera,
siempre peleando, contradiciendo,
discutiendo, siendo complicado.

Aquiy ahora,
simplemente, puedo
decir “SI”.




REFLEXIONES DE VIDA

el problema con

los deseo

El problema cuando
tenemos un deseo es que
estamos esperando un
tinico resultado, no dos.
¢Te ha pasado? Quieres
algo y te enfocas tanto en
obtenerlo que cualquier
otro resultado es una
verdadera frustracién, sobre
todo cuando el resultado es
opuesto a lo que deseabas.

Piensa en un deseo que hayas

tenido recientemente: ;recuerdas

qué estabas esperando que pasara?
¢Recuerdas tu grado de expectativa?
:Se dio lo que deseabas? Y si no se dio,
;como te sentiste? Cuando deseamos
pareceria que nos enfrentamos a ese
problema: sélo admitimos un Unico
resultado y si no sucede, lo vivimos
como un drama.

No pasarfa nada si por ejemplo



desedramos que nuestro equipo de
futbol ganara, pero si pierde nos
quedamos igualmente contentos. Es
porque nuestro equipo gana que nos
alegramos y es porque pierde que
sentimos una gran decepcidn; casi
COmMO si nos arrancaran una parte

de nuestra felicidad. Y creo que ahf
radica uno de los grandes problemas
que afrontamos cuando tenemos
deseos (o0 al menos esos deseos que
estdn fuera de control): en la vida
suceden cosas que queremos y cosas
que no queremos. Poner nuestra
expectativa en que siempre suceda
aquello que deseamos es como

querer que los peldafios de la escalera
tengan siempre el largo de nuestros
pasos. No es posible.

{COMO SURGEN LOS DESEOS?

Muchas veces me ha pasado que
digo: “no voy a comer postre” pero
en el momento que pasa un helado
por delante no me puedo resistir y

la misma voz que antes dijo que no
comiera postre ahora me dice: “solo
por hoy, mafiana si que no comemos
postre”. Mientras no habifa aparecido
el helado estaba firme en mi decision
pero en el mismisimo instante que
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aparecié se me derrumbd toda la
fuerza de voluntad. ;(Por qué pasa
esto?

Una posible explicacién es porque
vivimos a través de los érganos

de los sentidos y en cuanto éstos
encuentran un elemento sensible,
quieren experimentarlo. Si veo una
chica que me gusta, quiero mirarla
todo el tiempo que pueda. Incluso si
hago fuerza por no mirarla, igual se
me van los ojos. Si soy correspondido,
entonces se genera una quimica
especial que me lleva a querer
acercarme a la otra persona, tocarla,
sentirla. Se activa entonces el tacto.
Si de pronto escucho una musica
que me encanta, quiero disfrutar
ese momento y me quedo pegado al
magnetismo de las notas musicales.

Al parecer, todo lo que activa
nuestros sentidos nos puede
despertar deseos. Por eso cuando
las personas determinadas hacen
dieta, intentan evitar las mesas de
postres y cuando quieren cortar
definitivamente con su pareja,

no vuelven a verla jamas. Ellas
comprenden que cada estimulo

sensorial es una puerta de acceso
alatentacién y si quieren evitar algo,
saben que es riesgoso exponerse al
estimulo.

EL VINCULO CON LAS
EMOCIONES

Segun Daniel Goleman, autor del libro
Inteligencia emocional, la experiencia
sensorial parece estar atada a una
emocidon que anclamos en nuestra
memoria. Cuando vivenciamos algo,
una emocidn acompafa la experiencia
y es esa emocion la que luego perdura
en nuestra memoria. Es como un atajo
que tenemos para traer rdpidamente
los recuerdos a la conciencia; incluso
puede que ni seamos conscientes de
esa memoria emocional, pero esta

alli. Por eso ante un mismo hecho

dos personas pueden recordarlo de
formas completamente diferentes.

Si cuando teniamos 10 afios probamos
una pizza que nos parecio deliciosa,
vamos a recordar a esa pizza con
alegriay placer. Cada vez que veamos
una pizza entonces, es posible que
nos tentemos a probarla. Si por el
contrario vemos una avispa volando
cerca, lo mas probable es que
deseemos alejarnos porque de nifios
fuimos picados en varias ocasiones

y ello nos provocé dolory miedo.

La emocidén entonces es la que
determina si recordamos con signo
positivo, negativo o neutral.
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Si esto lo llevamos a
comportamientos diarios, podemos
comprender por qué muchas
personas piensan en el dineroy les
genera excitacién u optimismo;
recuerdan lo que han podido hacer
con ély suemocion les dice que si
tienen mas, podran ser mas felices.
Quienes buscan sexo, lo hacen
porque sus experiencias les recuerdan
momentos de placer, de contencidn
o disminucién del sentimiento de
soledad, entonces quieren replicar la
experiencia unay otra vez.

La emocidn va intimamente ligada al
deseo y por tanto, si el deseo no se
cumple, la emocidn que queriamos
vivenciar se frustra. Por eso cuando
queremos satisfacer un deseo
buscamos un unico resultado posible:
aquel que nos devuelva la emocidn
que queremos experimentar unay
otra vez.

¢(Nifia o varén?

Para finalizar, esta vez te dejo dos
cuentos bien cortitos que los escuché
de una charla de Anthony de Mello

y que son interesantes para evaluar
en qué lugar estamos respecto a
nuestros deseos.

Mira mas en www.budamind.com

FRANCISCO CARZOGLIO - Co-fundador de Holograam. Licenciado

en Comunicacién (UDELAR). Dir. Creativo publicitario (2004-2007).
Especializacion en cursos de Relax. Meditador activo desde 2003. Musico y
cantautor. Integrante de CEMAY, Centro de Meditacién y Salud Integral.

Situacion 1

Un hombre pidié sopa de camarones
en un restaurante pero cuando el
maitre le trajo su pedido, la sopa

era de esparragos. Molesto el
hombre le dijo: “yo pedi sopa de
camarones, ;;no ve que esta sopa es

de esparragos??”’ Cuando el maitre
le informd que lamentablemente

no les quedaba mas de la sopa de
camarones, el hombre se levantd
golpeando la mesay comenzd a
gritar: “NO PUEDE SER!! ESTO ES UN
DESASTRE, ME ARRUINARON LA
CENA!!”

Situacién 2

En 1960 cuando aun no se sabia el
sexo de los hijos hasta el momento
del parto, un futuro padre estaba en
la sala aguardando a que el médico le
trajera la buenas noticias. Cuando sale
de la sala de partos le pregunta:

- ¢Usted es el padre de la criatura?
- Asi es.

- (Qué deseaba: nifia o vardn?

- Nifia.

- Lamento informarle que ha tenido
un varon...

— Ah qué bien! Era mi segunda
opcion!!
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FUTURO SUSTENTABLE
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Empresas B:
las mejores
empresas para
el mundo

El urgente desal’ o de lograr
un crecimiento sostenible

y equitativo requiere
soluciones de la misma
dimensi-—# vy velocidad que la
de los problemas.

La solucién no puede venir de un solo
sector. El Estado y la Sociedad Civil
cuentan con recursos limitados para
resolver los retos globales.

Ante esta realidad, varias son las
iniciativas que surgen para dar
solucidn a los problemas a los que nos
enfrentamos como humanidad.
Sistema B es una corriente global que
nuclea e incentiva la consolidacién de
empresas con propdsito, empresas que
se plantean ser parte de la solucidn,
redefiniendo el sentido del éxito,
usando la fuerza del mercado para
dar respuesta a problemas sociales y
ambientales.

Ser una Empresa B no estd determinado
por el rubro, tamafo o facturacién; es
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un nuevo paradigma que plantea que
nos apropiemos del poder

de la empresa privada para crear
soluciones efectivas.

El principal requisito para ser B es
contar con un propdsito guia que
tenga como objetivo dar solucién a
algunos de los problemas sociales o
medio ambientales. Alineado con ese
propdsito se construye un modelo

de negocios que debe ser rentable,
pero al mismo tiempo considerar en la
toma de decisiones cuatro areas de la
empresa: gobernanza, trabajadores,
medio ambiente y comunidad.

Todas las Empresas B tienen una
certificacién internacional que otorga B
Lab, la fundadora de este modelo, y se
logra cumpliendo rigurosos estdndares
de gestidn, transparencia y legalidad.
La certificacidn es una revisién
detallada de todos los ambitos de la
empresa que busca identificar posibles
areas de mejora y oportunidades para
ser un agente de cambio, protegiendo
la misién (el propdsito) y potenciando



el triple impacto. La Empresa B aspira a
ser la mejor empresa PARA el mundo y
no solo del mundo.

Atrds de cada Empresa B, hay una
historia y un compromiso de ser parte
de la solucidn.

Quitar la mirada del mercado para
focalizarla en los grandes retos de la
humanidad, es para estas empresas la
oportunidad mas grande y sustentable
de estaera.

Gemma es la 6ta Empresa B
certificada en Uruguay.

Gemma nace con el propdsito de
sembrar un futuro cada vez méds
sustentable, incentivando el desarrollo
empresarial humano y sostenible

através de la consolidacién de
buenas practicas que integren la RS
& Sustentabilidad al corazén de cada
empresa, proyecto u organizacion.

Nuestro compromiso:

- Transformar la forma de gestionar
empresas.

- Incentivar equipos motivados,
empresarios felices, conscientes

y comprometidos con una forma

de hacer negocios que integre a la
persona, la Comunidad y el Medio
Ambiente.

- Estimular los negocios inclusivos.

- Asumir un compromiso ambiental e
incentivar acciones para mitigar los
impactos negativos.

- Generar encuentros de sensibilizacion

Psicologia Positiva: la ciencia del bienestar.
Ayudamos a las personas a conectarse con su

felicidad y optimismo mediante herramientas

cientificamente comprobadas

Terapia individual

Terapia de pareja

Terapia de grupo

Terapia online

Cursos y jornadas de

especializacion en psicologia positiva
Reuniones EL CLUB DE LOS OPTIMISTAS

Gestido 2587 - Tel: 2705-6130 - Cel: 098-165

E-Mail: mariana.alvez@psicologiapositiva.com.uy
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en donde estés,
sino busca estar en donde

Seas

e integral de las personas y las
organizaciones.

Como Directora de Gemma estoy
comprometida con ser el cambio

que quiero ver en el mundo, y estoy
convencida de que las empresas
pueden construir beneficios para
todos, y que son un agente de cambio
imprescindible para revertir los
problemas a los que nos enfrentamos
como humanidad.

En Sistema B encontré eco al espiritu
con el que nos veniamos construyendo
y la certificacién, ademas de un
compromiso con la transparencia de
nuestra gestion, es una herramienta que
nos permite evaluar nuestros impactos e
identificar oportunidades de mejora.
Somos apasionados

por lo que hacemos, y
ponemos nuestro corazon
en cada proyecto en

el que nos embarcamos.

y formacién en torno a temas de RS,
Sustentabilidad y Desarrollo Humano.
- Apoyar la consolidacién de proyectos
que generen valor poniendo a
disposicién nuestras habilidades y
contactos.

Nuestros servicios de Consultoria
apuntan a:

- Fomentar la gestidn eficiente,
responsable y sostenible de proyectos,
empresas y organizaciones.

- Integrar y consolidar buenas
practicas empresariales, alineadas

con el negocio, que den cuenta de

las necesidades y expectativas de los
diferentes grupos de interés, y que
minimicen o reviertan los impactos
negativos asociados a su gestion.

- Impulsar el desarrollo de las personas
y el bienestar en los equipos de trabajo.

Un movimiento global que crece

1708 Empresas B
- Motivar la gestion responsable y 570 Paise.f Empresa
efectiva de la Comunicacién, como una :
he ienta integrado oducti 130 Industrias
rramienta integradora y productiva.
& P 1 Meta Global

- Impulsar el trabajo en red a través de
alianzas y vinculos sustentables.
- Integrar la mirada holistica, sistémica Fuentes: www.sistemab.org

Certificada
—

225 Empresas B en Latinoamérica

TAMARA FARRE - Lic. en Ciencias de la Comunicacién. Emprendedora.
Especializada en temas de Responsabilidad Social. Consultor en
Comunicacion y RSE. Directora de GEMMA (www.gemma.uy). Produce
y genera contenidos escritos y radiales de RSE. Co fundadora de
Derribando Mitos (www.derribandomitos.com.uy) y de Inspirate.

SEMBRANDO FUTURO SUSTENTABLE



Buscamos posicionar la Gestion Humana de las empresas
en el lugar que se merecen, porque el activo mas importante,
lo que diferencia a una empresa de otra son
las personas que en ella trabajan.

Desde 1972 ADPUGH es la Asociacion de Profesionales en Gestion Humana del pais. Actualmente
cuenta con 6.000 adherentes y es miembro de OIT-Cinterfor, de la FIDAGH (Federacion Interamericana
de Asociaciones de Gestion Humana) y de la WFPMA (World Federation of People Management
Associations). Es una Asociacion reconocida a nivel nacional e internacional que busca mejorar y
profesionalizar la Gestion Humana del pais, mediante la capacitacion, el debate y la participacion de
los profesionales que, tanto en el ambito publico como privado, gestionan personas.

.“ ADPUG ASOCIACION DE PROFESIONALES
URUGUAYOS EN GESTION HUMANA

Contéactese con nosotros: www.adpugh.org.uy Email : info@adpugh.org.uy
Brandzen 1961 - Oficina 906 / Montevideo, Uruguay Tel.: (00598) 2401 0978
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